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Finally, the gure wf all diseases is ilisciverer| 


Raw Vepanisan is the only treatrieni 


| hg Peasnitis ex] | | ln Crs LIE: AUIS | i] ICTS. CirTisLINt Ig [HIE 


cating coke stuffs, taking medicines ana ehemichals 


By "Raw- Eating’, all simple or hear sicknesses will be cures 


[here is no fciid shor 2p, (VET | here is a ErisceTaliskn, 


Raw vegelables & 5 are the only teal fours 


Carmige and animal eating 


turns Fede Ants se Tiseleas brutal beasts 


| Tehran | 


Bes यन एह पोथीकलेख्क जेकेदबाव मे मरैत छलाह 
सालपह नेव भ न.न बीमारीस अब क्‌चाशाकहार स आन सबटा परेशानी स पूरण रूप स बचा लेल गेल उछ 
आ साल कउ म्र मे ए कटा युवककताक्त स पूरण रूप स सूवसूथ भ गेल उछ । ओर 
रोजमर्रा केगत व ध लोककेई देखबय केक जए ह सं सार केसभ बीमारी आआ य दुखपकाओन मारल गेल भोज आ 
रासायन कदवाई आआ य मृत पदारथ केसेवन सं होइत उछ 
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अशवीर तेरहोवान स॒ यन A^TERHOV 2. 


कव्‌चाखन | 


रोग वुरीत आज्हरसँ मुकूतए क्टान वदुन या 


ऑर्डर आफैलाउ RAWEATING 


कवचाभय केप्रसार सबसे कुलीन आ. 


ए ह दुन यामेसबसँँ बेसी मान वीय कज 


सं सकण अं गरेजैतृतीयसं सूकरणसं शोध त फारसीवें सं सूकरण 
फारसी पुसूत का Cooked eating adeadly addiction 
अं गरेजैमें आवाद त 


केरूप में 
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अपश षूट 


पकए लभकूषककेदवाई ए क्टापूरणतः त्रुट पूरणव जून ऋ ................. 


वर्तमान मेमान वजत सभूय हेबा स दूर ऋ ................................. 


तृतीय भाग 


कवचाखन ॥ केउ पलबध ॒ ........................................ 


कैक टालबाकचाही_ ..............................-... ननन 


तेहरान रॉवेगन सए सोस ए शन केरोमां च.. 


Machine Translated by Google 


दव तीयसं सूकरणकेभूम का 


प्रसूतुत पुसूतकक्रपह ल भाग मे RAWEATING न गम सँ प्रकश त भेल छल 
अहे छोटसन खं डमे जह मे पोषण पर हमर उम्रध रणा केसं कूष पूतसारां शछल हम 
कवचाभोज्ज केलगभग हर महत्वपूरण पहलू केछूब लेन) रही. सामान य तौर पर क्हलऽ जय त॑ 
दुन या क॑ई सरल सत्य केघोषणा कौ लेली लम्बाचौड व वरणऽ मं प्रवेश कौ केजूरत नी छै 
क खन बन बबै आपर षूकरणकेरऽसं चालन जेकर माध यम स॑ प्राकृत कपोषकतत्वऽ क॑ 
अप्राकृत कपदार॒थ म॑ बदली जय छै केवल हान करकसं चालन हीन छैजेप्रकृत के 
न यमतोड़ छै लेक न सब रोग केमुख्य करण छै। सबसे आज्‌ नवूयक्तत ई बातके 
सपषूट रूप से महसूस की सकैछै क लोगऽ कंबीमारी सं मुक्त करे केबजय पकलऽ खद्य 
पदारथ आ ज्हरीला दवाई प॑उद्चार तच क त्साव ज्‌ पन मनष्य क॑गं भीर बीमारी केभीड 
म॑ ल॑ जय छै जेक्रा स॑ आ य सब जीव उछूता छै । 


एह व षयपरमात्रक छुपाँत पढ लाकबाद सूपषूट दृषूट कवयक्त अपन 
सुसूत उ दासीन तासँ जग जइत उछ आसथ त कपूरणगं भीरताकबोध होइत अछ । 
लेक न च क त्साव ज्‌ गन केरऽ वर्तमान गलत ध रणा सं आ हर होय क॑ आपूरवागरह 
केरऽ ए कमेज्बान सं पूरवाग्रही होय केव शाल बहुमत लोगऽ केड्चछा छै क ई व षयप॑ आ 
जन करीम ल॑ । यही लेली ई पुसूतक केरऽ दोसरऽ भाग म॑ हम्‌में अ कमहत्वपूरण सवालऽ प॑ 
अ र क्तञूअध कव सतृतवयाख्याकेसाथसामन ऐ लऽछ यै।सं गेसं ग 
पह ल भाग मे क्तेके छोटछोट सं शोध न आसुध र कबाकअप्रसरकलाभ उ ठाअल गेल उछ । 
पोथीकपह लसं सूकरणकदौरान क्वचाभोज्ञा कव चारए ख्नअप्रन प्रारं भ क 
उत्रसथामें छल द्ग बहुत रास देश मे वूयवहार मे उ तारल गेल उछ । पकए ल भोज आज्हरीला 
दवाई छोड कए पूरा दुन यामे हजरों समझदार लोकआन लं बासमयसचल रहल बीमारी 
स ठीकभ गेल छथ आब्र स्वास्थ्य आसुखकबेफ क्र जीवन कआ' दल सवैतछथ । पोथीक 
अं तमे हम ए हन लोकसँ प्रापूत अपं ख्य पत्रकछोटछोट चयन देनी छी । 


जक केन न वमशीन या उ पकरणकें अआ षक्र होयत छै तर्न क छु सफल परीक्षण 
आघ्उब्र षक्ारकें पुषूट यास दध करय के लेल पर्‍यापूत मान ल जयत छै. अष्ट दुन या 
भर मे हजरों सूवसथलोकए कर जैव त प्रमाण उछ 


३ 
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कवचाखन ॥मान व जत केपृथ्वी पर हर बीमारी केन  रममच॑' गुलसबचाबैछै। क यो नवक 
ज्ज सोचन) होयत जई वैज न कदुन या केँ ओकर सुसूत उ दासीन ता सँ जाबय लेल आकवचा 
भोजन सँ हमरा सभकलेल जअपग्रार लाभ भेटैत छैकताह पर सब केँ आवसूत करय लेल कफी 

रहैत। 

आन शा स आ हर भ गेल लोकखद्य पदारथ ककथ तव शूवककमीसन पटबा लेल 

अ तरराषूट्रीय सम्मेलन कअ्योज करेत छथ आहासूयासूपद व षय पर अ तहीन भाषण 
दैतछथ जछ्म क प्रकृत दवारा हमरा सब कए देल गेल अपली खद्य पदारथ क 

प्रत शतब नसोचव चारमेखन बन कए आर फाइं ड कआन हाथसन षूट भजइत 
अछ । 


हम सब सचचा मान वतावादी स आील क्रेत छी जअन आ्ाजउ ठाउ आउन न रं तर 
मां गसक्वचचा भोज कस द्धं तकए व्यवहार मे उ तारबा लेल ततकल कदम उ ठाबय लेल 
अध कर कए आं त्र त क्रेत छी। करम केसमय पाकल उछ । 


भाग ए क 


कवचाखय केव चार केहम वोन पर कलपन । केलहुं 


कचचा शाकहारी भोज मन_षय कें लेल ए क्मात्र पोषण होबाकचाही. 
पकओल भोज ख़ाकप्रत ए ह सं सारमेए कबेर सदाकलेल छोड देबाकचाही। ई 
प्रकृत कअघूकमां ग थ का पक्ओऩ भोज कसेवन मान वजत कइत हास मे सबसँ भयावह 
बर्बरता थ क ए हन बर्बरता ज्छर जन करी ककरो न ह॒ बुझइत छैकआज्छर श करसबक यो 
अेतन भ जइतऊऋ ।क छुगोटेकॅई व चार क्तबो ब लागय ई ओन रपेक्ष 
सत्य अछ जकरा सँ हम सब सहमतन ह भ सकैतछी। 


ई सत्य हमरा तखन सूपषूट भेल जषा सालकगहन अध ययन आजं चकबाद हमरा 
व श्वास भ गेल जेहमर वर्‌षकमृत्यु। 
वर्षीय बेटा आ वर्‌षीय बेटी अऱ्राकृत कपोषण केकरण भेल छल। फारस  फ्रां स 
ज्ूमन१ आूसव टजलैं ड म॑ आन ऽजीवऽमं कुछ व श षट बीमारी केखेजक के 
व भ नन प्रयासऽमं करलऽ गेलऽ बहुतसं ख्यामंच क त्साजं च आबाद मं आ कउ पाय 
केरऽ प्रशासन केर भी कफी ह॒ सूसाछेलै जेरा संई त्रासदी कंशीर्‌ष पर पहुँ चैलऽ गेलै । हमर 
बचचा सब अऱराकृत् कभोजन आज्हरीला दवाई केकरण धरेधरीरे कृषीण होयब आसब अ ग के 
बर्बादी स मर  गेल। 
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हम मेड क्लसाइं स केरहसूयमें घुस गेल छी आअक्रर नकबेजय पक्ष केततेक 
सूपषूट रूप सं देख सकलहुं उछ कारण हमरा डाक्टर बन बाकसं भावन सं प्रेर त 
नह ' भेलउछ आन केन | आथ कलाभ कमा सकलहुं . हमर प्रोत्साहन पह ल 
स्थान पर रहल अछ जेहमर प्र यसं तान केसवासथूय केठीकहोय केलेल अप्रन पूरा प्रयास करी 
आबाद में मान वता केलेल उ पयोगी भ कहुन कर समृत केकयम रख्याकप्रख इचछा। 


ए कटा अग्न करकजेहमर बेहतर ए हसास मे योगदान देलकउछ 
मेड कलसाइं सकेकमीए कदमन ववूयवस्‌थाउ5 जह सं हम आन पढ ई सूव 
श क्षासं केने छी केन शैकृषण ककर्‍यक्रम केबोझसं मुक्त.च क त्साव ज्‌ गन 
केतरफऽ सं करलऽ गेलऽ प्रगत केस शयोक्त पूर्‌णदावा या दवाई संम लैवाला शान दार लाभ के 
सब कलपन ककथासंहममें क्ह योन शाम॑न डूबीगेलऽछ यै।हमए ह सब 
प्रशून सब स उप्नोचन तमकद माग ससं पर्‌ककेलहुं कं आए कर कमी परसद खक बेसी जेर 
दैतरहलहुं उछ ।एतबेनह ' हमएह तथ्यकें न रं तरधयान में रख छीजे 
लाखें योगय डाक्टर आन बेल पुरसकर व जेप्ताकपैध सं ख्याकअझूत त्वकबादो सभूय मन_कूख 
केन जन वरसं बेसीबेरव भ न न बीमारी आसक्लेरोस ससन रोगकश कर होइत 
अछ मध_मेह हृदयघात आकैं सर अग्रां कज्ज कदरसबढ तउ जह स 
मान व जत कए ध रती स सफाया करबाकख्ारा छ । बीमारी केलकूषण दवाई केन गम आर्राक 
आओ अपं ख्यज्ट ल फारमूला केरटय में हम अप्रन समय बरबाद न ह ' केन) छी जेकर 
अ्रशयक्ता के होइत छैक कारणहमरा क्ह यो परीक्षा में बैस ड गरी लेबय केइरादा 
नह छल. बलक ज्हाँ तकसं भवहो हमअप्रन समयव ज्‌ पन केबहुत रास 
शाख केअध ययन में आज गन केबहुव ध स्रोत केपरीकृषणमें समरप त केन 
छी जकर मौल कआसामान यस द्धां तसहमक छु्रशूयक महत्वपूरणन षूकरष। 


साल केरऽ मेहन ती अध ययन आश्रम केर पर णामदू बड 5 खं ड5केरचन पमं 
समाह तकरलऽगेलऽछै जेरा मंसंपह लऽ खं ड ५६८ पन न ॥ केपुसूतक १९६० म॑ अमेन याई 
भाषा म॑ प्रकश त होय गेलऽ छेलै । 
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हर फैक्ट्री कें कुशलसं चालन अभ यं तादूवारान रद घूट सबटा कवचा 
माल के ए कसमान आरत के अधन छै 


आन केखेजतक पशु राज्य केबाकै ह॒ ससा केसाथसाथ मनष्य प्राकृत क 
कवचा पोषण केसेवन करी कंन ऽव कस केव कस करी क॑पूरा की चुकलऽ छेलै । लेक न 
ज्ह यासंआ केखेजहोयगेलऽछै ब नगबहुतच तन के मनषूयन' आ प॑ 
प्राकृत कखदूय पदारथ डाललकै अक्र5 आशूयकघटककंन षूट करी क॑ आक्रा नवचा द खय 
देलकैआ आफ्ररा बाद अक्ररा स॑ अन 5 शरीर केपोषण करलकै। ए करऽ प्रत्यक्ष पर णाम केरूप में वू सब 
बीमारी केर पर णाम सामन ऐ लऽ छै जेक़रा सं अअसब मन_षूय गरसूत छै । 


मान व जैव प्रकृत केरऽ उप्र राम प्रयास सं बन ल5 ए गो जैव त करखन  छेकै। 
ए करऽ साथ ही ई फैक्ट्री केन रमाण केसाथ हमरऽ अद्भुत प्रकृत न' सूर॒य केर क रणऽ के 
उ पयोग करी क॑सब कचचा माल केव कस करलकैजेहमर< जैव केरऽ हजरों जा लसं चालन के 
समन _वय लेली उणूतदन.रूप उ तपादन सुन शच त करे लेली अप्रशूयकछै । ततबे न प्रकृत 
आहे कवचा माल केआन समपूरणपूरणता में आअक्रव भ नन घटककेन रदोष 
सामं ज्मय में मर्कई केए क्टाछोट सन दान में आरकेगूदाबीयामें अं गूर केजमुन 


में या केन पौध | केपात में राख देन उछ . जगउन्ग लेल गेल प्रत्येक क्षुद्र खद्य 
पदार्‍्‌थ मे ओसब करकहोइत उछ जेमन_कूखसन जैवकजैव तजैव के जैव त रख्याकलेल 
आशूयकउछ 


भौत कजातमें व वरणसेसबसेछोटाव चलन 


केन फैक्ट्री के तं त्रके सुचार्‌रूपसं कजकरय के लेलकेनी इं जीन यरदूवारा 

व कस तकैलगेलछै या आक्र सामान यउ त्‌पादकतासुन शूच तकरयकें लेलन रद षूट 
कचचा माल मे ख्राबी कें पर णामसूवर्‍ऱूपसं यं त्रकें सं चालन मे तदन_सार टूटन पय होयत छै. 
तह नमान वजीवकज्ट लप्रकूर याकसुचार्‌सं चालन सुन शूच त करबाकलेल प्रकृत 
दवारान रधार तक्चचामालमेक्न केक्षत वापर वर्तन हमरा लोक कअ गक 
सामान यज ककर्‍यमेव कार उत्पन न करैत अछ आई व कर रोगकरूप मे देखइत उछ । 
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मनष्य दवारा अन जीव केसामान यसं चालन केलेल प्रकृत दवारा 
न रधार तपूरणसं तुल तकव॒चा माल केन षूट या कूषय में प्रयोग क्यलगेलव भ नन 
व ध सोच केसहन नौ करैत उछ ताह लेल सभूय मन__षूय अझ्षुरी करखन 7 
ओन भट्ठी आभन सा घरक षक्र के उछ । प्राकृत कखदूय पदार॒थकके 
गुणवतूता मे हर कूषय कें बाद मान व जीव मे तदन_सार कषय होयत छै. प्राकृत कपोषण सामान य 
सं चालन सुन शच तकरेछै हमरऽजीवकेर जबक आपरराकृत कपोषण केबाद ओक्रऽ 
कर्‌य5 केअझ्षामान य न रवहन होय छै । बीमारी केबहुलता प्राकृत कखद्य पदारथ के 
घटकमें कूषयकेबहुतव व धताकेपर णामछै. 


बशर्तेक ए करऽ सब जूरत प्रकृत केरशन यमऽसंपूरा होय जय त॑... 
मान वजीव जेपशुराज्प्रमेसबसं पर पूरणजीव छ न यून तम सालसं लक 
अध क्तम साल तइकउ त्कृषूट सवासथ्य मे रह सकय छै. पकए ल गेल खदय 
पदार॒थ मान व अ ग कें अपन सामान य कूृषमता सं कई गुन ॥ कजकरय कें लेल मजबूर करय छै 
आक्रा समयसं पह न थक दैतछ व भ नन बीमारी पैदा करय छै आमन_षूय कें जैवन 
के सामान यउद्र॑ध कें ए कअं श तककम करय छै. वर्तमान वैज न कउन नत कयुग मे 
मन्‌_ष्य पकअल भोज सँ पूरण परहेजसँ सब रोग सँ मुकत पाब सकैत छल आतख ओअ्रन 
उज केवल दीर्‌घायु केसमसूया केअध ययन मे लगा सकैत छल 


ए कर साथ ही प्राकृत कपोषण केसाथ मन_षूय कई भी सुन श्च तकरन चाह यऽक ओऽ 
बाकी प्राकृत कअप्रशूयकता पूरा होय जय । इ सब छै सवचछ हवा ज्नदीन द ज्जूदी 
उठनपाय शारीर कश्रम कृत्र मतापसं परहेज साफसफाई अद्र 


प्रत्यक्ष ए वं अम्रत्यकूष पोषण रोग 


पोषणसं बं धरी रोगककें दू मुख्य श्रेणी मेबां टलगेल छै प्रत्यक्ष 
आअप्रत्यक्‌ष बीमारी। प्रत्यकष पोषण सं बं ध बीमार यकओछै जिक चछू पोषण घटक 
के आ प्रचुरता या आ यकें कमी के करण होयतछै. आन आपशुउक़्रकें खद्य पदारथक 
के प्रभाव उहार मे प्रोटीन आवसा के कें द्र तआबढ पवाकें होयतछै जल क 
उ चच पोषण मूल्य कें पदार॒थकके सेहो समाप्त कन गय.व ज्‌ न एख धर एह 
पदार्‍रथकन गणूय सं ख्या मेमात्रच न हबा मे सफल रहल उछ ज्ञ्रनामव टाम न राख्न 
गेल उछ आज्क्रराब न जेवन 
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अत त्वन ह भसकवैतउछ । प्रत्यक्ष पोषणसं बं धपीबीमार यककें बीच सबटा पुरानी 
व कर आकमी कें बीमार यकके रख य छै. रोगककें व कस आयध कधीमापन आ 
गोपनीयता कें साथहोयतछ.जध र ई बीमारी अन अं त मअ्रसथामेप्रवेशन ह कए नी 
अ आअं ग सभ कजकब न ह छोड लकउछ ताधर व्यक्त अमन के सूवसूथ 
मानौतअछ ।आश कआम श्र तव टाम न केक्मीकेसथ त में ई बीमारी 
एव टाम नीस सकेव शेषलक्षणसं नह  देखइतञउछ जेपाठ्यपुसूतकमें 

वरण तउछ बलूक ई श कायतद्वारा अन उपसूथ त दरजकराबैत उछ 

जरा बुझब अपान नह उछ । 


अप्रत्यकृष पाचन सं बं धबीमारी सं क्टामकरोग छै. मान व जेव मे आतौर पर 
ए क्टापैघ व व ध ता वाला सूक्‌षमजैव रहय छै जसामान यपर सूथ त मेजैव के उ पयोगी 
सेवा प्रदान करय छै आजव शेष व भेद त मान वकेश कके न यं त्रणकें अधीन 
छै ज्र अेशककें अधीन ओआ_पालन करय छै. लेक न गलत पोषण केमाध यम सं कूषीण आ 
कूीणकेश का ए तन ॥ काजेर होय जय छै क जीव तरहन केन यम केआ_सार वू सूक्षमजीवऽ 
केउ्रीहाथम लैछै वूकेश काकेन यं त्रणसंमुक्त होय जयछै अपन ऽमाल कके 
ख लाफव द्रोह होय जयछै रोगज्ञ कहोय जय छै उटूसं क्रामकबीमारी केए तन  अछा तरह सं 
पैदा होय जय छै हमरा लोक केँज्‌ पत। 


कर्न | कल ऋरमणकरी सूकृषमजीवकअक्रमणकरी सेन जेकेन सवसूथ जीव मे अरत रोध य 
व रोध कसामन ॥ केत आए केबेर मेन षूट भ जइत केन क्प्रीण जीव मेए हन व रोध 
नह केत आओछरव श षूटसं क्रमणककरणबनाीतउछ । 


अप्रन 5 अमेन याई पुसूतककेरऽ दोसरऽ खं ड म॑ हममें सं क्रामकरोगऽ केसमसूया 
लेली कफी जाहदेलंछ यै ज्छ्रऽजं च लेली हममे पैथोलॉज कलए न टॉमी 
ए ड द पैथोज् स स ऑफ ह्यूमन ड जैज केरऽगरं थकेरऽपह ल5खं ड केवुछ 
भाग केव शूलेषण करलं छ यै प्रख्यात सोव यतवैज न कचतुर॒थ डेव डोवूसूकी 
में प्रश त. कआवसूत तथूय केमाध.यमसं लेख्कसाब तकरेतछथ जसं क्रामकरोग 
पैदा करय केदोषी सवयं सूक्षमजीवन ही बलक शरीर केछाबसथ त ओकर शक्त 
में ग रावट केप्रत रकष्ा। मुदा दुरभाग्यवश सब पकओल भोजन कन शेड जम 
डेव डोवूसकी सेहो ई बुझबा में अमरथ छथ जहम सब केन अह प्रत रक्षा कें बहाल क 


सवैतछीवा एह सं नीक ओकग रावट के केन रोक सकैत छी. 
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सूक्षूमजैव केडर पुरुष केए तेकडरा देन उछ जओकरा सं बचय लेल ओसबस ख्ारन क 
उ पाय केसहारा लैत छथ आतइयो हुन कए क्दमव परीतपर णाम भेटैतछन . सूक्ष्मजीव सं 
बचय केचक्क्र में कवचा खद्य पदारथ केखन [बन न च क तूसाव ज्‌ गन केसब 
सं भागयशाली गलती में सं ए कऊछ 
हम पृथ्वी केमुँ ह स सूकूषूमजीव केसमापूत नौ कसकैत छी। ई सब जाहम लैछै ई सब हमेशा 
मौजूद रहते उगूबहुव ध चैन लऽ केमाध यम सं हमरऽ जीवऽ म॑ प्रवेश की सकैछै । व॒ शेष रूप सं 
अप्रन भोज पक कहमसबसं पह न) आन केश क केप्रत रोध कक्मता केकमजेर कदैत 
छी आफेर अपन खद्य पदार॒थ में ओह प्राकृत कए' टीबायोट कदवाई केन षूट कदैत छी जे 
प्रकृत केक समत में माइक्ररोब केख लाफलड यकेल ख्लउछ .जेडॉक्टर पकए ल 
भोज केउद्रीछैथ अहोए ह बातकेपुषूट करैतछैथजआ परन षूट भ जय वाला बहुत रास 
व टाम न में बैक्टीर याकेगुणछ. यही करणछै क कचरा केढेर खय वाला जन वर 
सं क्रामकबीमारी केश कर लगभग न होय छै जान क मनष्य केहोय छै. 


कै सर केश कापत त केप्रत्यकूष सं तान छै 
खदूय 


बहुतो पकए लभकूषककेई मान बाकप्रवृतृत छन जेमन_क्खसद योसँ पकओलन 
भोजन केपेट भरैत रहल उछ तँ आक्रा ए कर उब्रत अआशूय छैकआउब्रजै ए कह बेर मे 
कवचा भोज खय लागय तऽ आफ्ररा कषूट भ सकैत छैक। यान आर हम सब केन मोटरकर 
में एक्टान शूच तसमयकेलेलगं दा आनपीच पेट्रोल भरनी छी तइं ज्ञ केआत भ गेल 
होयत आगं दा पेट्रोल केजाह साफई ध न सं बदल देल जय त अर नकसान भ सकैत 
उछ 


सबसे पह नीत क छुहजरवर्‌षकउ्रध अहे आबों वर्‌षकतुलन मेक छु 
नह उछ जह दौरान मन_षय अपन पूरवज्क्रसं गव शेष रूप सँ कवचा भोजन पर जीबैत 
छल आव कस तहोइतछल ए करऽ अज्नावा मन_षूय क॑वासूतव म॑ पक्लऽ भोज केआत नी 
होयगेलऽछै ई बात बीमारी केअसूत त्वसंहीस दूध होयछै जेगायब होय जय छै आजीव 


तख्न' ए कबार मन__षूय क॑कव चा पोषण केसहारा लेला केबाद अ्रन 5 सामान य कर्‌य म॑ वापस उब्री जय 
छै। 


ई बातसही छै व कस केन यम केआ_सार हमरऽ जैव आ_कूल होय केकेश श कौ छे 
सवयं जभोज्ञ भेटैतछैक मुदा ओह तरहेँ न ह ज्ा7क छु लोकक्ल्पन ॥ क्रेत 
छथ ।भोज्ञ केरऽ वू पौषूट कघटकजज्ट लप्रकूर याआकेश ककेर व शेष प्रमुख 
कर्‍यऽ लेली अआशूयकहोय छै आ केऽ प्रभाव म॑ उझ्लान सं न षूट होय जय छै | तें 
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जखद्य पदारथ पकए ल गेल खए वाला लोगककें दवारा पौषूट कमान ल जयत छै ओठरा मे ओआश्यकघ टक्कर 
कें कमी होयतछै मुदा ओकर बदला मे आरा मे प्रोटीन वसा आकर्‌बोहाइडरेट कें प्रचुर आूरत होयत छै 
जेकेश कके मां गसं वह गुन बेस होयत छै. 


अप पोषकघटकसं लगातारवं च तरहलासं जेओऋ उ चच कर॒यकके न रवहन कें लेल अआशूयक छै 

केश कयातअप्रर पूरणव कस आव शेषज्‌ ताप्रापतन ह  करयछै या ए कबेर अफ्नरा प्रापूत करय कें बाद बाद 
मे अप्र करयककें न ष्पादन कें क्षमता खे दैत छै. क्ई साल केअभाव जूसहन शक्त केबादए कद न उद्गै 
छै ज्व॑लाखें केश कमंसंक्ई केश कमंसंए क जआन 5शेष कूषमता संव॑ च तछै अघ रकार 
केश ककेव कासकंसीम तक्रैवालातं तूर सं मुक्त होय जय छै । तखा ओसभ सामप्रदाय कजीवन सँ आग भ 
सूवायत्‌त भ जइतछथ आलोभीतापूरवकओह कन रमाणसामग्री सभ के खजइतछथ जअ तर 
केश कीय द्रव मे बेसी मात्रा मे हेलैत अ= सामान य केश क दवारा ओकर अ्शूयकता सँ बहुत बेसी होयबाककरणै 
अझवीकार क्यल गेल उछ आजेगरव सँ उछ गैसूट्रोलैट्रस जीवव ज्‌ पनद्वारा प्रशं स॒ त प्रोटीन 

व शेष रूप सं पशु प्रोटीन वसा आसब न एइट्रोज्म युक्त पदार्‍रथ | ए कर बाद ई सब अब्वां कजा कगत 
सं बढ १ कंलापरवाह आूबेध ड कहोय क॑अप्रयवसूथ ततरीक सं बढ १ क॑ए गो भयान कद्रवूयमान एगो 
नयाजीवकेन रमाणक्रैछ जअन 5 बढ * केक्रम म॑ आन 5 आपास केसब कुछ कंवश म॑ की दै छै आरअ तम॑ 
ए कमहीन द न म॑नषटकरीदैछै नतचा ओह ऋभुत भवन मान वशरीर। ओह न व प्राणीकन पम कैं सर 
उछ ।ई पकाए ल भोज केअपली सं तान छै जेकेश क केन |खद्य पदार॒थ पुरुष केसं रचन के 
आ_कूल होय छै ए करऽ जैव त प्रमाण छै 


खपत करन इ. 


ज्म हमर ग्रह पर जवन पह ल बेर अल छल तखन प्रकृत आन न पटान मेछल 
केवल सबसें प्राथ कन रमाणसामग्री प्रोटीन वसा आूकारबोहाइडरेट ज्तरासंई 
पह ल5ऽए कल केश का वाला जीवकेन रमाणम॑ सफल रहलै | जज स लें डर केन।यं त्र या छोट सन 
व वरणकेजेड लासकेनीइं जैन यर आन फैक्टरी में कटान वकजजेड तअ तह न बादमें 
आन न रमाणसामगरी सबूजैकेशरीर में केनीन वघटककेजेड लासप्रकृत जन वरकेअग 
में एक्टान व करर्‍यजेड त अछ ई कठ न कम आबों साल स॑ प्रकृत कंवयसूत रखकै जेक़रा 
दौरान वू अपन 5 कवचा माल क॑ए गो आ जैवाणुस॑ ल॑ क॑.. 
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जफल अष्ट हम सब जीतछी आआहे सब्जी कवचा माल केए जे सी केमाध यम स 
मुदा ओर व॒ कस केसं गसं ग ए ककेश कीय जन वर जैव केव कस तकेलकउछ जरा ओ 
ए कटा ऋभुत जन वर बन । देनी छल. 


दुरभागयवश आ केखेजकेबाद मनष्य केप्राकृत्त कव कासबं दभगेलऋ आए ह 
सं बेसी खराब बातई जई ए कटाव शालकयकेगत सं पाछूहट रहल उछ . सभय मन_षय 
द्वारा जअ षकर त आन आक्षय केरऽ आ य हासयासपद साध न वू सब श्रेष्ठ पोषकगुणऽ 
केन षूट करी दै छै जअबों सालऽ केदौरान प्राकृत कखदूय पदारर्‍थऽ म॑ आफलसूवरूप जन वरऽ के 
केश कमंसं ग्रह तहोयगेलऽछै आओक़रा अन ऽअद्र म प्रकर म॑ वापस करी दै 
छै लेक न सबसे जदालगन केसाथवू अपूरत करेछैसबसें आन रमाणसामगरी 
जओप केश काउक्रकें उ ददेशूयहीन व कससुन शूच तकरय के कजकरय छै. कै सर केश क 
ओह आ मकेश ककेसचचान मून | ऋऊ ।उद्रूरदर्‌शी जीवव ज्‌ पन केलेलऽ शरीर केरऽ 
न रमाणसामग्री प्रोटीन छै यानीक ए गो बहुत सामान यसं रचन ¶ केरऽ महजपतथर आ 
ई ट । हुन क सब के जगअनग तरह केमोरटार जूअप्ं खव वरणमें रुच नी छैजज्ट ल 
फैक्ट्री केन रमाणलेली अ वार्‍यछै आजेबीफसूटीकया बारबेक्यू में मौजूद नी छै. 


अपन आमेन याई पोथीकदोसर खं ड मे हम लगभग समरप तकेन छी 
कैं सर केउ तपतत की समस्या की परीकूषा केल ये पृष्‌ठ। 
ए करा लेली हम्‌में प्रस दध ओर वीकेश कव जू गन१ई.वी. राय जून घषूकष जक 
सुप्रस दध वैज न क द्वारा प्रश त करलऽगेलऽ छै । सवयं केश काव ज्‌ पन 
दवारा प्राप्त शोध आकड ऽकेअब्र र प॑ हम्‌में ई बातकंन रणायकरूपसंसाब त करी देलं 
छ यैक कैं सर केश काकेउ तपतत बेहतर पोषकघटककेकमी उटूवू अ न रमाण 
सामग्री केउस प्रचुरता सं होय छै जिकेश क केउ द्देश्यहीन व कस क॑प्रोत्साह त 
करै छै । 


पक ओन भोजा कलत सबसँ बेसी र्रन कउछ 
वुरीत 
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पाठककेई सवाभाव कछैक अप्लं ख्य प्रख्यात वैज न करछूप्रोफेसरऽ मं सं 

कोय भी ई सरल सत्य क॑क यैकन देखैछै आक यैकन क्है छै क पकालऽ खन 7 खय केउ्रत 
अप्राकृत कउटूख्तरन कछै | करण ई जेपूरा मान व जत भोज कन शेड उछ आभोज्ञ क 
लत सभक आ हरक देन अ5 । ककरोई बूझल नी छैक पकाखन वुरीत छै आई सचमुच 
सब वुरीत में सबसे भयावह छै ।ई मात्र ए कतरहकपदारथकलालसा न ह ' 
अप्र तुहजरों पदारथकप्रत अमन पेटूलालसाकयोगथ क आए ह पर केहन 

अदभुत वां छनगीय पदार॒थ । ए कर5 अज़ावा ऋरदर॒शी पकैड १ खय वाला लोगऽ 
क॑खदय पदार्‍थऽ क॑जआमान न ॥ केसामन करन पड ` छै अक्रे बहुलता म॑ समृद्ध उअछू 
उ तकूषटता देखेछै जबक ई ही आमान न केरऽ बहुत बहुलता छै जबहुलता केन_कसान के 
ज मदैछै जेऋर5 अली प्रत ब ' ब देख्लऽ जब॑ सकैछै दुन यामेप्रचल त बीमारीक 
पैचव व ध तामे। 


मनष्य ओह पदार्‍थकउद्रीभ जइतउछ जह मे जहर होइतछैक ज्ञ चाय 
कॉफी केके तम्बाकू शराब अफ़ीम कोकीन मॉर्‌फ न अद्र .अह पदार्‍थकप्रबल 
लालसा मन_क्ककजीव मे ए क्त्र त तदन.रूप ज्हर सँ उ त्तेज त होइत छैक। पकए ल 
गेल खद्य पदार्‍थकसं बहुत तरह कें ज्हर बन ए यतछ जैसमय के साथजैवकें व भ न.न 
भागकमे जान स आकेश ककके दीवारकपर जेड ककें बीच वसाकेश कके 
के दूर मे आआ यत्र सं ग्रह त भ जयत छै. जा 7न शाकअब्वी केहेरोइन केलालसा ओकर शरीर के 
सामान य शारीर कञअ्रशूयक्तासं नह  उठैतछैक तह न पकाओन भोज क 
इचछा अक्र भूख्भाव ओकर जीवकसामान यमां गन ह ' बलक ओक न शाकेमां ग 
छै। ई अरोग केअभ वूयक्त छैजमान वजीवमें ए क्त्र तज्हरऽसंउ त्तेज त होय छै 
ई शरीर मे बसाओन रोगकमां गथ क मन_कूक्कसबसँ बेसी दुश्मन कउषहूवान थ क 


ओभयं कर वुरीत हर मन_कूक्कशरीर मे प्रवेश क्रेत उछ 
अन ह॒ माताप ताद्वारा ठीकपालन सँ | यही करण छ क जक्ल बचचासं ज्‌ पन 
लेन पय शुर्‌ करए यत छै आबात करए य लगए यतछै भोज के लत ओकरा पडहन सं मजबूत 
पक्ड बन लेन छै आओप कृषण सं ल कओ जीवन कें बहुत अ त तइकओपकाए ल गेल 
भोज्ञ कें अपन सामान य अहार आअफ्रर प्रबल लालसा कें रूप मे मान ए यतछै 
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ए करा लेल ओक़र शारीर कमां गकरूपमे इए ह अछ जओअपली भूख्कगलती क लैत उछ । 


पकअल भोज कमां ग भूखन ह॒ अछ 


ज्म केन पकए लभकुषकव शेष रूप सं प्राकृत कखदय पदारथ ज्ञ 
अदोट आज कवचा फल आसबूज कें भोज्ञ करयकें केश शकरयछे आकरा 
केन तरह कें कवचा भोज के लेल आ कें भूखन ह होयतछै तखन अक्रेर जेव के 
प्राकृत कमां ग आप्र कषण पूरण रूप सं पूरा भ जयत छै आओपूरण रूपेण तृपूत भ जइत छथ । 
मुदा ए कर बादो भले ओकरा अन सामान य दैन कअ्प्रश्यक्ता सँ क्तेके गुन 7 खद्य पदारथ 
लेबाकचाही छलैक मुदा ए ख ओए हन व्यवहार केत उछ जा क छुनह खलेन 
हो आबेसी मसालेदार मां सकवयं ज्ञ केर बहुत मां ग महसूस क्रेत = जेसमृद्ध आभूखलागय 
बला उछ । ई भूखन ह उछ ।ई ओह जहर केकरण जनन छैजेशरीरमें ज्माभगेलछै 
आज्छरा अब्र ताज जहर केमां ग छै. ई राक्षस केरऽ च लूलाहट छै जवहाँ फैललऽ पड लऽछै आ 
मान वजेव केटुक्ड गटुक्ड ]क्रैलेलीन यान या औजरकेमां गकरैछै।व वेकी दृढ इचछाधरी 
क्वचाभकृषकओह कन बर्कॅद नप्रत द न आन समसूतउग्रतामेसुनातउछ मुदा 
ओठरा पूरा असमा सँ आ सुन । कैत अछ आए केजेटर यायतन ह दैतञउछ । 


पकए ल भोज मान व अं ग केकजकरय लेल मजबूर क्रेत अछ 
तीन सचार गुन अपन सामान य कूषमता 


मान व केरऽ सब अ गऽम॑ प्राकृत कभं डार उज केरऽ भं डार होय छै । 
आतौर पर ओउप्रन सं भाव तकूषमता के ए कचौथाई पर कजकए यतछै अपन बाकी उरूज 
के बादमेव शेष आतकलीन सूथ त मेयाबुढ पपाकें दौरान उ पयोग कें लेल रख यत 
छै.एह तरहें सामानय पर सूथ त मे हृदयकन ड पदर होइत उछ । 
बीटप्रत म नट जक क कवचाभक्षककेरऽ मात्र होयछै ज्छरा 
अ्ाधारणपर सथ त म॑बढ क॑ बीटप्रत म नटस॑भीअध कहोय सकैछै। 
पुन : सामान य शूवसन केदौरान सीसी हवा फेफड पमे आबाहरन कलैत उछ 
मुदाए कटाव शेष शूवसन प्रयास स हम सब सीसी तकप्रेर तकसकैत छी 


क्वचाभक्ूषकए कचौथाई पर आन पाचन अ गकउ पयोग वरत उछ 
हुन कसं भाव तक्ष्मता जेऋ5 पर णामसवरूप अक्र5 अं गऽ प॑ कभ यो अव्वरलोड या 
थकन) होय छै | दोसर दस पकाए लभक्ूषक कं डीशन र फ्लेकूस केमाध यम सं आन 
भूखकेउ त्‌तेज तकरय केबाद च ढ पाबय वाला 
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मसाला एपेर ट फजणूआ य बेतुक उ त्तेजक्रपदारथ आप्ररऽ पेट म॑ ए तन  भरंछे क 
पाचन अं ग आन ऽसबर जूव ऊरज क॑कम म॑ लाबै लेली मज्शूर होय जय छै जूतभ योभीवू 
आक्रा प॑ लगाय देलऽ गेलऽ मां ग केसामन करे म॑ अमरथ होय जय छै । ज्ञय मन_षूय पर ओह 
घृण तभोज के अह चैन ल सँ वापस करबाकलेल बाध य होइत ऋ जन ॥ ओअक़रा 
नपिचाँ पठौनी छल वा आक्रा शुद्ध करणकसं ग अन आतसँ बाहर न कलय लेल बाध य 
होइत उछ अशचरयकबात ई जपर्‍यापूत ए हन मतली करय बला कजपकओनभकूषक 

दवारा जब न ह॒ मान ल जइत छैक। 


पाचन अ गककें ओप्ररलोड ' गसं बहुत रास सहायकअं ग सेहो कजकरय कें लेल सेट भ 
जयतछै जे ]हृदय यकृत आगुरदा. 
ई अं गऽ दवारा कलऽ जय वाला अ र कृत कम केरऽ प्रभाव जलदी ही आफ्ररा थकबै केहोय जय छै 
जू समय सं पहल॑ ही ओक़रा कम सं बाहर करी देल5 जय छ । तेँ ए ह॒ मे केन अश्चर्‍यकबात 
नह जए कर पर णामसवर्‌प ककरो जीवन क्तेके बेर छोट भ जइत छैक। बेकर 
हान कारकआज्हरीला पदारथक भोजन कए भोज कन शेड "आन जुन_न केँ तृपूत करैत 
उछ आन पेटकक्ूर याकें लकवा मारैत उछ आउम्रन ।लेलसं तुष्ट हेबाकभ्रम उ तूपन न 
क्ेतउछ जकन क ओक्रकेश का वासूतवमे अ्रशूयकपोषकतत्‌वकअभाव मे भूखसँ कराहैत 
उछ . कचचाभक्षककपेट सद ख आम मे रहैत छैक भले ओसामान यतः खली हो मुदा ओक 
शरीर वासूतव मे सही अटथ मे भरल आसं तुषूट होइत छैक 


ज्म केन पकए लभकूषक कवचाभोजमे बदलबाकन रणयलैत उ त पह नी त 
आक्रा क्ह योतृपत नह होइतछैक चाहे ओकतबो खय। आतौर पर भोज कें न शेड १ीखुश 
महसूस करए यके बजय ओयसथ त सं अपं तुष्ट महसूस करए यत छै. हुन क व चार म॑ 
हुन क लगातार भूखकेकरणई छै क जखद्य पदार॒थ केसेवन कौ छै ओकर5 पोषण मूल्य कम होय 
छै आणू पोषण केरूप म॑ बेकर होय छै । ई ए कटा भयं कर गलतफहमी उछ ।ए करव परीत ओखद्य 
पदारथ पौषूट कआपूर्‌णसं तुल तदुन,_होइत अ ।मान वकेश कासालों स ओर 
आपसूथ त सक्षूट उठारहल अछ ।मान व पाचन अं गककूषमता ओकर सं रचन ॥ आअक्र 
घटकक्रव्यवसूथाकसं ग पूरणर्‌प सँ मेल खइत अछ । यही रणछै क पेट खुशीखुशी वू खद्य 
पदार्‍थऽ केसवागत कै छै ज्जदी रम करी क॑ओक्रा ब॒न ग बहुत देरी केआ तऽ म॑ पहुँ चाय दै 
छै ज्वक केश क अन 5 बारी म॑ भूखरी केसाथ जम ॥ क्षीण आ कमजेर होय गेलऽ छै 
वू बहुमूल्य पदार॒थ5 क॑अप्नुरता सं सोखंछै आूबारबार आमां ग कौ छै आबेसीसँ बेसी। 
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रोगग्रसूत केश कठीकभ जइतउछ कृषीणभ गेलकेश कठीकभ जइत 
अछ भन घषकूर यअन जीवन शक्त वापसपाब लैतउछ ।दोसरद सवसाकेश क 
भूखनरी केमाध यमसं प घलयलगैत उछ जहर केजमाव धरीरेध।ीरेगायब भजइत उछ आ 
फालतू पान शरीरसं बाहरन कल जइतउछ .तख्म सामानय सक्र यकेश का 
अह सुसूत केश क सभकसूथान लैत अछ ज्ासूय आन षक्र यता सँ मोटा गेल छल । शरीर 
केरऽ वज्ञ म॑ जलदी कमी सवासथूय आजेश वापस म लैकेन शूच तसं केतछै। 


ई तथूय मन_षूयकहूदय मे आ न _द आसुखसँ भरबाकचाही। केलेलऽ वू पोषकतत्‌व तुरं त अर 
पूरा शरीर म॑ फैलं जय छै अणू ओक्रा सवासथ्य ताकत उज आ ऊरज प्रदान करै छै । हुन क जीवन 
म॑ पहलऽ बार छै क भले ही हुन क सब अ ग उटूगरं थ क॑पोषण केरऽ अयं त प्रचुर 
आूरत म लैछै लेक न आम उशूसहज्छा सं कम कौ मं सक्षम होय छै । भले ही अह 
द न ओअयन जैवकअप्रश्यक्ता सँ बेसी कचा भोज्ज लेत वा ओर आत आकेश का सोखा मे 
सक्षम हो मुदा अर पेट आक्रा मना न ह करतैकआन) अक्ररा मे मतलीक भाव उ तूपन न करतैक 
जह सँ ओक़रा सोख लेतैकह ' सा आबलपूरवक ओकरा बाहर न कलू। अक्र सामान य अप्रशूयक्ता 
सं बेस खदय पदार॒थ पेट मेन ह रहतजसड य ओसभज्हरमेन ह बदलत आन) केन 
पाचन व करअ त। बलक ब न पाचन केन ओसबए कह बेरपेटसं आतमें गुज्र 
जयत आफेर ठीकअओह द न मलकेसं गशरीरसं बाहरन कल जयत जेवकेकम 
सं कमनुक्सान नह ' पहुं चादेलकए ह॒  तरहें ओऋर पेट सद खम हलूलुकरहत 
जक क आक्र आत आओठर ख पूरणसं तुल त पोषकतत्व सँ भरल रहत | 


तखन ए हन क्णमे बस क छु कटोरा पकअओल भोज खबाकप्रयास करथ । अक्र पेट 
अह अभैब आअं छ तपदार॒थसभ के कोश तभ क मनक देतैका ओकर तालु के 
जउमूयध कसुखभेटैत छैकतकर बादो ओक्टोरा ओऋ पेट मे बहुतद न धर पड ल रहतैक 
ओर भूखबं द करबाकलेल सूटॉपर केकजकरतैकआअक्रेर पाचन गत व ध केसामान य कम के 
लकवा मार देतैक। मुदा पकए लभक्षकअह हालतसँ कफी सं तुषूट आखुश रहैत उ करण 
ओअन जुनून कॅपूराक लेने 5 पेटभरन क आउब्र भरल भ गेलउछ .जे 
उप्रमी कवचा खय केमूल्य केउहसास करे छै ओकरा ओह हालत स डर लागै छै। ओपूरण रूपेण बुझ 
छथ जई कवचा तरकरीकपोषण थ कजशरीरकपोषणकरेतo जक्म क मृतलाशज 
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आ सँ बाहरन कलबमात्रई धन थ क आव भ नन जहर आरोगकसूरोत। 


मान व पोषणमें जैव तकेश काऔ एवं 
मृत केश ककेलाशन ह 


पूरणऱूपसं सं तुल तखद्य पदारथकमे जीव तकेश क होयत छै. उब्ग तरकारी शरीर 
ध रती छोड लाकबाद बहुतद न धर जीव तरहैतउछ ।ए क्टागुलाबककली फूलदान 
मे फूलैत रहैत ज्म क आ जज्मा भेला पर सालों बाद रोपला पर अ वुर त होइत 
उछ ।लेक न जन वर&5 केकेश का जमारलऽ जय छै या दूध केजओ्ररऽ शरीर सं चोरी होय जय 
छै वूए कसाथमरीजयछै आपएफेर्‌ वूव घट तहोय कंज्हर मं बदलैलगै छै ज्खक खन 
बन पन 7 अक्रा सचमुच भयान कचीजमं बदली दै छै । पशु प्रोटीन क॑सबूज केरऽ प्रोटीन सं 
बेहतर मान नन रणय केरऽ ए गो अपयं त दुरभागयपूरण गलती छै जेमां स पूज करे 
वाला जैवव ज्‌ पनती केरऽ अद्रूरदरश ता केरऽ सूपषूट प्रमाणछै । यद हमसवीकरक्ेछ यैक 
जन वर जीव सबूजी केप्रोटीन केसथान † तरण करी क॑ओकरा पूरण सं तुल त पोषक 
तत्वऽ म॑ बदली दै छै त॑वूजन वरऽकेमां सञ्ा क लोमड १ भेड़ या कुत्ता 
ब लूली आबाघ जेऐ न हु पूरणसं तुल त प्रोटीन केभोज्ञ करेछै ओछरऽमां सके 
होन चाह यऽ उ चचतम पोषणमूल्य ज्म क ए हन जन वरकमां सकज्हरीला चर त्र 
ए तेकसूपषूट अ जमां सकओ_ सभसँ समरप तसेहो ए करा पेट भरबाकसाहस न ह॒ क्रेत 
उछ 


ओजेवव ज्‌ पनी जअप्रन वूयक्ूत गत पूरवाग्रह स आरह केत छथ जे.. 
मां समंव शेष फायदा खेजेछै तथाक्थ तअपूरणीय अीनीए स॒ ड केखेजम॑ ई कम 
कंध यान म॑ नौ रख्नकैक वू आन ए स॒ ड जन वर द्वारा खत करलऽ जय वाला सबसे अम 
घाससंबन लऽछैव ज्‌ गन केरऽकेन न यम स॑ गाय केजीव म॑ ई क्षमता छै न चतम ख्रपतवार 
आघाससं उमीनीए स॒ ड बन बयछै मुदा आमी के जैव कें पास उ चचतम पोषण 
गुणवतूता कें सबूजी खद्य पदारथ सं वैह यौग कतैयार कयकें साधन नह छँ 


मां सद्वारा उ पलबूध काओल गेल जीनी ए स॒ ड केब न I क्तेकलाखें भारतीय जै रहल छथ 
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उदूरदरश ताच क तूसा केसबस पैघ दोष उछ 
व जून 


पकओल भोज कउद्रीजीवव ज्‌ पनलोका कसबसँ पैघ गलती 
हुन क लोक कअइूरदरश ताथ का ओसभ ओह नकसान सभपर जँख़ मुन लैत 
छथ जेछोटछोट बुझाइत उछ आदेरसबेर न गण्य प्रतीत होमय बला करणसँ न कलय बला 
गं भीर पर णामकपूरवान_मान नह लगाबैतछथ । अपन कथन केक छु उदाहरण 
सँ सपषूट की। पकअओल भोज खसक मां सकव्यं ज ज्हरसं भरल रहैत अछ 
उत्र हरदम आचर रूप सं चलय वाला पुरान ज्हरपर क योकेन सं जू गन नह ' 
लैत अछ आजकल ए हन ज्हर केपर णामसवरूप समय पर यकृत हृदयया क डनपीके 
कषत गरसूतभजइत उछ तखाए ह सथ त केन पत करणबताओन जइत 5 . जख्म 
ज्हरए ख हुगं भीर होइत उछ आदसूत आउ लूटीकसं ग होइत उछ तखन ए करा 
गैसूट्र कव कारमान लजइत उछ ।ज्हर द कओकेवल ओह सथ त कें बुझैत 
छै जपूरा जैव कें प्रभाव तकरए यतछै आपीड तके तुरं तमौत के खतरा पैदा 
करए यत छै. क्तेकन रदोषप्राणए ह॒ तरहँ बल जइत उछ 


पुरुष केभोज्ा केमाध यमसअप्रन ध मन आन समें जगं दगी गुजैत अछ ओक़रा 
सबद न नह ' देख आजम ओन ड १ केदेबाल पर परत पर परत बैसैत अ त 
आक्र मारग सं कुच तभ जइतउछ आउघान कए कद न रक केसं चारबं द कदैत 
उछ छोट दृष्ट बलालोकए ह घटन के अ्रत्याश त मानौतछथ 


लाखें टन केक्मता वालाव शालबां ध केतरफदौड़ तें दौड़ तें भारी 
बाढ केपान केभयान कदबाव पुरुष केध यान नी छै। मुदा जक्क अह बाढ कपान क 
प्रभाव मेबहुतद न धर डगमगाइत ओबान ह अं ततः ढह जइतउछ तअक्ररअंत म 
टूटबाककरण अह पाथर के कहल जइत छैकजगलती सँ ए कटा छोट बच्चा आफ्ररा पर फेकल छलैक। 
कै सर केकरण केबारे में कवचाभकूषककेसही ध रणा हम सब पह न) देखचुकल छी। ए करऽ 
व रुद्ध शोध वैज न कः दवारा हमरा सब केसामनी ज४०० कर॒स नीज क 
एज ट प्रस्तुत करलऽ गेलऽ छै जपकालऽ भोज केउप्रीछै ज््रामंयां त्र कज्जन आ 
स॒ गरेट केजलन जेसन 5 वसतु भी शाम लछै अफ्रेर5 केन मूल्य बचचा द्वारा फे कलऽ 
गेलऽ पत्थर सं भी अध कन छै। 
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प्रत्येकअं ग में लाखें केश क समन व तश्रमद्वारा होइत उछ जकर ओह अ गक 
कजआ बढ त उछ जल ओह केश का सभ पर ज्ारदसूती कपल गेल पोषण मे क छु 
अ्रशूयकघटककअभाव होइत अछ तरम केश का सभकजीवन शक्त खाम होबय लगैत उछ आ 
बेरभ जइतञउछ ।उ्जभं डारअब्रर्कमेउब्र जइतउछ मुदा ओहो जल्द येख्म 
भजइतउछ ।जधर अंग केन।न) केन।र्‍्‌पँ अन कजआ बढ बैतरहैत उछ ओआूरदरशी 
लोक्के लाल बतूती न ह॒ देखइ पड तछैक मुदा जक् अं ततः आन गत व ध मेपाछू 
भ जइतअछ त क्हैतछथ जए हन अं ग बीमार क आदवाई कसहारा लैत अ5 । 
मुदा वीईसं भवछैक का गोलीयाज्हरकें ख्राकक्ह योसालों सं आ परज्शए ल 
गेल खद्य पदारथककें पोषकतत्वककें जाह ल सकय छै आव शेष कम कें लेल ओकर हेरायल 
कूषमताकें व कलां गकेश कमेवापसउब्र सक्यछै 


द न भर भोज न हरमेपड लाकबादमां स॒ अंडा मकूक आपनरीर कें 
द्रव्यमान मेसड ल जयतछै आआ त मे सूज भजयतछै जेक्र सब सं अआ लक्षण दसूत होयत 
छै. मुदा ज्म केन बचचा मे वासूतव मे दसूत कें लक्षण जूर देखय पड ए यतछै तखन पूरा 
दोष मल मे देख्न गेल क चछू फल कें खल पर डालल जयतछै. क योइन ह  पूछए यत छै की 
फलचमड गबच्चाकें आतमेकेन तरह के सूज्ञ केन ॥ पैदा कपर सकए यछ जक्म क 
ब नाकेनों सड न यासड न कें ओआन प्रवेशके क चछूघं टाककें 
भीतर शरीर कें अप्र वर्त तछोड ए यतछ. पूरा त्रासदी ए ह बातसउठैत उछ जलोक 
अंडा मां स॒ मक आशहद कए सामान य आआशू्यकखदूय पदार॒थ मानौ त उछ 
मुदा फल कए गौण चीजमानात 5 जया तखयल ज सकैत = यान ह खयल ज 
सकैत अछ । कका क्ल त बचचा सब केफल खय सं मन ॥ करन पय तकजूरी मान ल जइत अछ 
जह सं पेट केबेकर न ह  भसक्य. 


पकाए लभक्ूषककेवजम केनपकसवासथ्य केमान दं ड न ह मान ल ज सकैत 
उछ 


मोटापा सबसे ख्तरन ॥कबीमारी उछ 


जबे तकमान व जीव ए खम केन अम्राकृत ककेप्रत रोध करबा में सकृषम उछ 
उषहार आओकशा व॒ रुद्ध अक्रर सं घर्‌ष जरी रखाकलेलव भ न न श कायत आन 
उपसूथ त दर्‌जकराबैत 5 जा भूखमेकी आच गैसूट्राइट स आ यपेट 
व कर केलाइट स अद ई सब जैव केरऽ हर साध न केआन 5 जाह पर प्रयोग कौ के 
सं घर्‌ष केबाहरी अभ व्यक्त छै 
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अग्राकृत कहार कें हान कारकप्रभाव के बेअसर करय आओक्रा सं उ तपन न ज्हरीला 
पदारथककें शरीरसं बाहरन  कलय के लेलन पटान .रोगीकें वज्ञ कम होए यत 
छै आफेर ओओफ्ररा पोषक भोजन द कओक़ा मजबूत करए य कें केश श करए यत छै. जक्क 
जैव अ ततः पराज तभ जइतउछ आअक्रे सं घर्‌षसमापतभ जइतउछ तखन 
मन_ष्ययात एह सं सारसँव दाई लैतउछ वाए करव परीत आक्र भूखबढ़ जइत 
छैकआओउतृपूत भोज करय लगैत कं न"कज्माँ पचाबय लगैत अ वज्ञ 
बढ य लगैत उछ अपन सूवास्‌थय केँ फेर सँ पाबय लेल. आताक्त। दोसरऽ शबूदऽ म॑ 
क्हलऽ जयतंवूद न मान व जैव आन 5 सं घरष क॑छोड १ क॑अग्राकृत कअष्ठार केसाथ 

आकूल होय जय छै आमान व केरऽ सबसे ख्तरन गकबीमारी म॑ सं ए ककेनी व रख्नऽ जय 
छै अप्राकृत कमां सपेशी। 


अप्राकृत कउह्ार केरऽ दबाव सं वश म॑ अग्री कंशरीर इ क॑समायोज त करे लेली आऐ न ह$ 

उष्लार सं पैदा होय वाला व भ नन हान करकपदार॒थ5 केसं चय क॑जीव म॑ प्रवेश करे लेली 
मजबूर होय जय छै । त्म वसा यूर कए स॒ ड आओरर वयुतूपन न केलेसूटेर न 
सामान यन मक असा र र क्ततरलपदारथ पथरी स रहासन रमाण ट्यूमर 
न घषक य आपरजैवी केश क बहुनाभ कव शालकाय केश का 

पॉलीकैर योसाइट्स अध कअञ्ररकनभ कवाला केश क मेगाकैर योसाइट्स 
अआ सँ ज्माहोइत 5 । कका कलई केश का सामान य केश कसँ क्तेके सौ गुन ॥ अञ्गर 
प्रापूत केत अ= मुदा ए ह॒ मे केन उ पयोगी ्जकरबाक कूषमताक अभाव होइत 
अछ । 


ओसभ राकूषस शरीर मे ज्मा भ क मन_क्खमे सृज भ जइत अछ 
स्वास्थ्य आशक्त कभ्रम जल क वासूतव क्तामे ओक्रम कक्षीणता सँ ग्रस त 
छथ आक्वरऽ मां सपेशी पातर उट कमजेर होय जय छै आओक्ररऽव शेष आसक्र यकेश कके 
सं ख्या कम होय जय छै आ्‌ओक<5 अ ग बरबाद होय जयछै । उ भड लपाउ' च मोट मोट 
हाथ फलीदार हाथ आचरबीकलटकल परत बला मोटगर मजबूत पुरुष ज न कर 
हमरा लोका कदुन याँकभरमार उछ वासूतवमें त्वचासं झँपलकं कलथ क 
ए कए कटा अन कमजेर आक्षीण मां सपेशी पर ए क्टा मोटक बरद लदनी छथ ज््ररा ओ 
न : शुलूकङ्ब्रैत छथ आअन सं गसभठामल जइतछथ ।मुदा आब बातई 
जए हन लोकअप्रन सवासथूय जेश आताक्त केलगातार घमं ड करैत छथ 


हुन लोका के अग्न मोटमोटपन परए तेकगरव छन जेगप्पसपपमें ज्म जक्म ए कर 
सं दर्‌भ देल जइत छन लकड १छूबैतछथ वापूरवमें कनौतछथ क्ही ओक 
पोसल वज्ञ केए कदान ॥ कम नौ भजय।ए कदर्‌ खं ड मेए हन दयनीय ऊऋरदर॒श ता 

केउ दाहरण भर सकैत उछ । 
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आ परन षूट भगेलकवचामालकें जाहकेनी दवाई नह लसक्यछै 


सामान य प्रयोग मे जसब दवाई उछ से लक्षणात्‌मकअछ । यान" ई सब रोगी केअपृथायी 
राहत देबय लेल या बीमारी केलक्षण केन_केबाकलेल प्रशामक के जकरेत 5 । केन हालत मे 
खन 7 बन [बय केबर्‍्‌तन आकड ही मेन षट कवचा पोषकतत्‌व केजाहन ह ल सकैत उछ 
बहुत रास पैघ वैजु न कन शा केप्रयोग पर सखल मन ही केत छथ ।इं ग्लैं ड में 
अं गरेजलोगऽ केसम्‌पन न सूतर केऽ ए गोबड ऽह सूसा परसाढ ` चारसालकेउप्रध में 
फैललऽ मेहन ती शोध केबाद पेक्हम केर जैवव ज्‌ नई न पष्करष पर पहुँ चलै क उदब्रादी 
केरऽ मात्र न प्रत शतलोग ही आ' द लैछै नपकसूवासथ्य शेष प्रत शत 
लोकबीमार छल हालां क अध कां शलोककर्‌ अन बीमारीकजन करीन ह 
छल।नौदान कउपचारकेबादहुन कन घषूकूषई छेलैक लगभगब न अवाद केसब 
व कर जेच क त्सालेलीचुन लऽजयछै वूउपचारकेप्रत कूर यादैछै लेक न बाद 
में मरीऊ केसामान य सवासथ्यमें ए कच हून तग रावट देख्लऽ गेलै । ए करऽ मतलब छै 
क दवाई खली केन । बीमारी केलक्‌षण कछ पायदैछै जबक जनकसान करे 
छै आक्रापह न सं कमजेर होय गेलऽ जैव क॑जेड लऽ जयछ ताक ओक्रऽसूथ त आराब 
होय जय छै । 


तें जक योबीमारनह ' होबयचाहैतछथ वाजं पह न सं बीमार भगेलछथ तं 
अपन सूवासथ्य वापस लेबय चाहैतछथ हुन कन शापर आन अशान ह ट क्बाकचाही 
बल्क ओरा आराकृत कभोज्ञ आन शा केसेवन स परहेजकरय पड तैक आकवचा खक 
प्रकृत केन यम केआ_सार जैबय पड तैक 


ई सचचा सुरकृष तउटूवैज न कतरीकछै ज्वक ड्रग थेरेपी ब रचरबेन रके 
उ दूध रणलेली केवल धीख जूछल छै. हमरा जतए करा भ्रम आआमध ख कहल बेसी 
उच तभ सकैतऊछ ।नतीत्शेन शाके चाबुककेपलक कहन) छैथ। डाक्टर लोकन 
अपन अपपतालकमरीजकें दू बराबर समूह में बाँट ए कटा समूहकइलाजदवाई आपकओल 
भोज कमाध यम सं दोसर समूहकइलाजव शुद्ध कवचा भोज्ञ कउहारसं क आ 
फेर दुन, पर णामकतुलन ोक हमर कथन कसतूयता सं सहज्ह अशूवसूतक सवैतछथ ए क 
दोसरा केसाथ। ई मूल आन रणायकपरीकृषा ॐ5०= न ह तकवचा खय केख लाफ हर तर्‌ककम 
स कम औक्रत या मूल्य केब न I रहत। लक्षणात्मकदवा च क त्सासक छु उ दाहरण 
स अपन कथन कए दर्‌शाबी। 
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दरद शरीर केख्ारा में पड _ केचेतावनसं केतछ मदद केलेलऽ हमरऽ जैव केपुकर छै । मुदा 
ए ह खसरा केसमापूत करबाकबदला हम सब ओह न स केमृत कदैत छी जए ह॒ खारा के आ_भूत 
केहमर मसूत षूकतकपहुं चबैत अ= आओआठर उप्राजकेज्हर केर्राकस चुप कदैत छी। ए मुहर ई 
बीमारी अन आ वारर्‍यमार्‌ग पर चल जइतउछ जेअब्र दवाई केहान कारकप्रभावसं अरे 
बढ गेलउछ 
ए कटा अम्ग उ दाहरण देबय लेल जल हमर ध मनपकमार्‌ग अशुद्ध सं भरलसं 
सं कीरणभ जइत उछ तखन हृदय केशरीर में रक्त केसं चार करय लेल बेसी बल केप्रयोग करय 
पड त छैकआपर णामसूवरूप रक्तचाप बढ जइतछैक।लेक न हममें आन 5 रक्‍्तवाह क 
क॑वू अशुद्ध स॑ साफ कौ केबजय खली जहर केइसूतेमाल करी क॑वू न सऽ क॑उ तूतेज तकरी दै 
छ यैजेअक्र& मारग क॑ख ' चै जूचौड पवरैम॑सक्षमछ ।जध र ज्हरकप्रभावकार ता रहैत 
अ ताधर रवतन ड पमे बेसी सवतं त्र रूप सँ बहैत उछ आदबाव अझथायी रूप सँ कम 
भ जइतउछ ।लेक न ज्ह नए करऽ प्रभाव बीत जय छै प्रयोग करलऽ गेलऽ दवाई केरऽ 
कूर यासंनाड सब आन ऽपूरवस्‌थ त मंअब्रीजयछै। 


केनो ए हन दवाई नह छैज्ेछरजीवपरहान करकबाद के प्रभावन ह पड ए यतछ. 
लेक न हालहीम॑हीई व षयसंसं बं ध तथोड 5ऽसं ख्याम॑प्रम्शन सामन ऐ लऽछै 
जेक्रा म॑सैए गो र एक्शन सव द ड्रग थेरेपी वाश ' गटन 
यून वरस टीमेड कलसवूलकेरऽकूल न कलमेड स न केरऽए मेर टस प्रोफेसर 
डॉ. हैरीए ल हमरा सभकेँ बहुत रास उ पयोगी जन करी दैत उ । ओर त सामान यतया दवाइयककें 
केवल ओप ज्ट लता आप्रत कूर याककें लेल ज ममेदार ठहराए ल जयतछजेतुरं तपीड त 
कें मारयछ यागं भीर बीमार यकके रूपमे अन उपसूथ त दरजकरए यत छै. तख्क आह 
ज्ट लतामें सं हजरमें सं एक्टाज्ट लतावासूतवमें दरजहोइतछैक शेष शाशूवत 
व समृत मेरहैतअछ । 


ई सथाप त करलऽ गेल छै क ३५० ००० पदार्‍थऽ म॑ सं हर ए कपदार॒थ 
जदवाई तैयार करय कें लेल प्रयोग कैल जयतछै ज्ट॒ लता पैदा करय मे सक्षम छै. मुदा 
ए ह॒ मेसबसँ खरन कउछ पेन स ल न ऑरेओ_आइस न सटरेप्टोमाइस न 
पारा यौग क सलफोन गमाइड समूहकदवाई ड ज टल स टीक सीरम स थेट क 
व टाम न थायम न न यास न आ ए टोफैन कोरट सोन ल वर 
आक इं सुल न ए डरेनालाईन आबहुत रास आ प्रयोग मे आ य दवाइयों । 
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ए ह प्रशून पर सबसँ बेसी ध यान देब ज्डूरी उछ । 
स॒ ' थेट कव टाम न आज कूक जेरा दवारा लोग रसोई घर म॑ जने वाला पोषक 
ततव आ आक्ररऽ उ त्‌पाद क॑बदलै केइचूछा रखैछै ब ज्नीकेगत स॑ आमी कंमार॑छै बहुत 
बार शरीर म॑ प्रवेश केपां च म न ट केभीतर। में . कोड आ 
में अगर करोड गरामपेन स ल न केइं जेट मन_कूखकेरल में 
लगाओ गेल छल जह सं क चन में जः गेलप्राकृत कए' टीबायोट कदवाई के 
जाह देल ज सकय. 


मान व शरीर में प्रवेश केबाद न शा हजरों लोकके कख | कलपां चसं दसम नट 
केभीतर ए नफ लेकूस सकेमाध यमसं मार दैतक ज्म क दस यों हजर 
लोकके अ कबीमारी केश कर भजइत उछ जह में ब छुआदानI ज लद॒ के 
सूज कं टेदार केज कूर कसकैतछी गरमी एकूज मा परपुरा ब्रोन_क यल अपृथमा 
पॉलीअषूटाइट स यकृतकेस रोस स पील या नफ्राइट स नीफ्रोस स 
ए प्लासूट कए नपम या सीरम बीमारी ए वं खसरा 


लोकचाहैत 5 जए ह मौत आबीमारी केकरण अह दवाई केज ममेदारी पर न जर 
मुन क राख्य आए कर दोष शरीर केसुपर सं वेदन शीलता पर राख्य चाहैत उछ . मुदा जई 
सुपर सं वेदन शीलता केकरण की छै ओसब चुपपी स सवाल केउप्र स गुजैत छैथ। 


हमर गरीब बचचा सब साल मे क्तेके बेर ए हन बीमारी आत्वचा रोग स प्रभाव त होइत 
छल। हमसबसद खम हुन क लोका कभोज्ञ मे दोष ताक्बाकप्रयास क्रेत छलहुँ जक क 
पर्चेकगठरी देबय बला डाक्टर लोक जेदवाई ल ख्छलाह ओकर खरा पर 
कह योए कशबूदन ह॒ बजेत छलाह. लाखें लोकज्ञ्गँ हमहूँ. सभ मारना त छलहुँ जदवाई मात्र 
लोक्कँँ ठीककरबाकलेल होइत छैक ओक़रा बीमार करबाकलेल न ह । ए कबेर हमर दुन_ बच्‌चा 
केए क्ह द न पील या भगेलछल। हमरा लोकत आचरयचक तरह गेलहुँ कारण 
हमरा लोक केँ बुझल छल जपील या केन [सं क्रामकमरोग ह थ कजेदुन_ 
गोटे कॅ ए कसं ग प्रभाव त करय। अष्ट हम आन अं तरात्माकडं ककम करबाकलेल क छुन ह 
क सवैतछी स वाय माताप ताके ए हन ख्मरासँ चेतावनी देबाकलेल। 


अआकल्‌ह ई देखा दुखद 5 जेकेन 7 मध्‌ र गीत आआऋरषकच त्रकसहायता सँ सबसँ 
ख्तरन ककदवाई के लाभकरी चीज्क्ररूप मे लोकप्र य बन ओन जइत उछ जसबद न लेल ज सकैत 
उछ ।क छुखसदेशमे सचमुच 
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च क त्सा आदवाई केकरोबार व्यावसाय कता आमुन ोफाखेरी केबहुत पैच च ' तामे 
बदल गेल उछ 


कवचा खय सँ ए केबेर मे सब तरहकदवाई कप्रयोग समापूत भ जयत क्ारणरोगकअभाव मे 
सवाभाव करूपसँ न शाकअ््रशूयक्ता न ह॒ होयत। 
रोग खद्य पदारथकक्षय केर उ पजथ क ते हमरा लोक कऊह्ठारकसुध र सं मात्र 
जीतल ज सकैत ऋ . न शा केमाध यम सं बीमारी प॑ व॒ ज्य प्रापूत कै केहमरऽ सब प्रयास 
उसयं त ख्मरन क बेमतलब केप्रयोग छै जअप्षफल होय केव वशछै। पह न सँ 
अर दयनीय पर॒ णाम हमरा सभकचेहरा पर टकटक लगा क देख उछ । 


न वन वप्रक्रकरोगन रं तरअप्रन उपसथ त दर्‌जकराबैत 5० हलकफुलक 
बीमारी बेसीगं भीरव कारककें जाह दैतछै. ए करऽ पर णामसूवरूप पुरुष लगातार 
न या तरह केसीरम आटीक तैयार कै छै मजबूत अग मज्बूत ए' टीबायोट कदवाई केखेज 
करे छै अणू ध।ीरेधीरेगलती ज्ट॒ लता आआदा केभूलभुलैया मं शाम ल होय जय छै । 


च क तूसाव ज्‌ पन केक्ेत्र में अभूतपूरव आबुन यादी पर वर्तन करयपड त। 


सब ई मान दार आज़ भावन 7 वाला डॉक्टर कए कसाथ उ ठी क॑सकूर य कदम उ ठाबै केछै ताक 
मान व फैक्ट्री लेली इरादा कलऽ गेलऽ अम न न कवचा माल केन षूट न होय सक॑। 


उदूरदरशी लोककव चार मे कवचा खयब बराबर उछ 
प्रागैत हास कमन_षय केअर मजीवन में वापसी अपृतल मे सभूयता केलेल खन 7 
बन बय आपर षूकरण केसं चालन स पैघ केन बेइजूळी न) छै। कव चाभक्षक मात्र 
सभूयताकतथाकथ त रोगककारणैँ उ तूपन न दुर्‌दशा कॅ त्याग सभूयता द्वारा देल गेल तकनक 
प्रगत केँ मान व कवचा माल केर शुद्ध ता केँ न षूट करबाकसाध न मेबदलबा सँ मनक दैत 


उछ । नौ तँ टेलीफोन सँ बाज हवासँ यात्रा करब वा अन फलके आन फ्र जमे ताज रखबाक 
सुव धाकँ नह छोड तछथ । 


सद योसँ पुरुषए तेकआ हर आअजु पनत रहल उछ जपकाओन भोज केसद खा 
प्राकृत कऑपरेशन मानीत रहल उछ ।उटूअब्रं ज॑ पहलऽ बार कवचाभोज्ञ केबारे मं सुनी छै त॑ 
अक्रा कुछ अभैब आज ज्‌ पसुमान' छै ज्क वासूतव क्तामंठीकखन । बन [बै केमाध यम सं 


~ 


प्राकृत कखदूय पदारथऽ केकय ही सबसे जदाछै 
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आराकृत क व च त्र आज ज्‌ सु आज्छराइत हास मे मन__कूखद्वारा कपल गेल सबसँ 
पैघ मूरख्ता केरूप मे दर्‌जकयल जय 


पक्खन  आड रग थेरेपी आरणी उछ 
मान वजत सरासरव न शतक 


ए कसमय में व शालकय जन वर केबहुत प्रजत ए ह ध रती पर रहैत छल आतख्म 
पूरणव लुपूत होय केसामन | करय पड ल अछ आकलह मन_षूय अन ह॒ हाथसँ 
ए हन प्रत कूलपर सथ त उत्पन न क रहलउछ जए कद न ओऑफ्रराए ह धरती 
सँ समापूत क देत। खदय पदार॒थकके क्षय के प्रकूर याकें समान! तरव भ नन 
बीमार यककें व व धता आञअतृतत मेवृद्ध होयत छै. उटूबहुत पीढ १ केबीतला सं पहलं 
लोगऽ केयौवन केउ मूर पहुँ चै स॑ पहल॑ हृदय रोग या कैं सर सं मौत होय जतै गू ओका अप्रन 5 
प्रज्ञ न क्षमता केव कस केमौकम लतै।प छलाक छुदशकमें जेआं कञ्ञा क 
गत सं ओबीमारीबढ लञउछ अक्र अघ्यार पर ई पूरवान_मान लगाबय में अझ्लान 
उछ जे ज॑ पुरुषए ख्मअम्न मूरख्ामें उह गरहततं ओभाग्यशालीद न दूर 
न ह ' भसकवैत उछ 


पकैड १खन उणून शा केच क त्सा केफायदा केअहे इशारा करे वाला वैज न॒ कवू 
व्यापारी केतरह छै जद वाल यापन केकार पर पहुँची क॑आन ऽपैसाग नौ में खुश होय जय 
छै ज्क अक्रर चेहरा पर टकटक लगाय क॑देखैवाला लाखें नकसान केप्रत अँश़बं द 
करी रहलऽ छै । हर व्यवसाय केअ त मपर णाम केअक्रलन ओकर अं त मबैलें सशीटसं करय 
पड त. देखन जय जसभूय मन_षूय अपन पाककला आच क त्साकखेजसँ आना 
लेल केन केन लाभ आलाभप्रापतक सकल उछ ज्ञ्ररतुलन उप्तं खूसव भ नन 
जन वर केँ भेटैत छैक मनष्य केन आ प्राणीसँ बेसीव भ नन रोगकश कारहोइतउछ । 


व टाम न केखेजकेबाद मन_षूय केई बुद्ध मानपहोन चाह यऽछेलैक ए क 
साथई बोध होयजय क खन बन बबै केमाध यमसें वूप्राकृत कखद्य पदार॒थ& में वूही 
घटक केन षूट करी रहलऽ छै जेकर5 अभाव आक्ररऽ अं त जज़दी करी दै छै । ओरा ओह कवरा 
केए कबेर केलेल समापूत करबाक चाही छल आप्राकृत कखदूय पदारथ केप्रत रक्षा केकूषय सं 
बचाबय केचाही छल. मुदा पकअल भोज कऋऋषण ए तेकपैघ अ5 जसुध रकए हन सभ प्रयास 
कॅँव फलक दैतञउछ ।नशाव ज्‌ गन परव ज्यप्रापूत केत उछ आओक्राल लैत 
उछ 


Machine Translated by Google 


अकवर पाँ छ मे। ए मुहर ए खम | पकअल भोज सं बेसी च पक्ल पुरुष खद्य पदारथकरहसूय में 
घुसबाकप्रयास केतछथ अह घटककेच न _हबाकप्रयास क्रेत छथ जखन बन बय आ 
प्रसं सूकरणमें न षूट भजइतउछ आफेर अक्र सथान परस ' थेट कपदार॒थ. की आ 
अशूयकघटकर्के अपन हाथसँ जाक न षूट कब बीमारभ जयब क्ब्रककार पर ठाढ 

भ क फेर ध।ीख देबयवला साध न सँ अन कै बचेबाकन राशाज कप्रयास कब की मूरख्ता 
नह हमरा सब कई बातकंध यान मंरख्म चाह यक वूघटकजैवव ज्‌ [नवस नप 


द्वारा मान यता प्राप्त ४० आू५० व टाम न तकसीम तन छै। 


ए तेकरास अ जआगमी हजरों वर्‌षध र आक्र गुणात्मकआमात्रातमक गुणक सटीक 

च त्रबन बयमेसं भवन ह॒  होयत।ए ककूषणकलेलमान ल अजए कद न 

वैज न कलोका ओकसभ क समर्कॅच न हबा मे सफलभ सकैतछथ ।तख्न अप्तगर 
गहूम सं बाहर फेक्लघटककेकृत्र मसाध न सं बदलय लेल हर व्यक्त केलेल हजरों न_स्‌ख 
आतैयारी केज्रूरतपड त एह मेशाम लन षेधातूमकलागतकेगपूपन ह | 


आगउग क सूम केफल सबूजी अणू आ गजप॑ करलऽ गेलऽ शोध सं खदयउद्ली 
जैवव ज्‌ पनख्ई साब तकरीदैछैक प्राकृत कखदूय पदारर्‍थऽ म॑ लगभग हर तरह केबीमारी 
ठीककौ केगुणछै ।लेक न लोगऽकेई बात नौ मान नचाहैछै क मन_षूय केजैव आर बचपन 
संहीव शेषर्‍ूपसंप्राकृत कखद्य पदार्‍थऽ सं पोषण करल5 जय त॑ वू बीमारी सं मुक्त रहतै । शुर्‌ए 
सँ पकओन भोज सँ परहेजकरबाकव चारे हुन क सभ केँ सपषूट सोचबाकक्षमता सँ 
वं च तक दैतछन आतख् व ज्‌ पन न शामेअप्रन सथान छोड दैतछन 


~ 


प्राकृत कखदय पदार्‍र्‌थककें उ पयोग डॉक्टरककें द्वारा केवल अप्थायी 
च क त्सीयसाधन के टूपमेन ह॒ कैलजेबाकचाही. हुन क सब केमन_षूय के 
लेल उ पयुक्त ए क्मात्र उहार केटूप में घोष त करन पय अप्रशूयकछै 


बहुत रास प्रगत शील डॉक्टर डरग थेरेपी केन ' दाक्रेतछथ ।क छुगोटे न शाक 
इलाजसं प्रापूत अप्रभावी पर णामसं ए तेकन राशछथ जच क त्सापदधत 
छोड रोगन रोधी केमौल कसमसूयाकअध ययन में अग्न ॥केसमर॒प तकदैतछथ 
एह में सव सकप्रस दूध च क त््‌सकब रचरबेन रसेहोछथ ज न कर ज्ऱमन 
अध ययन सं हम अन आमेन याई पोथीमें क्तेके छोटछोट आ_वादकपर चयदेन छी. 
मेड कलकैर यरकेशुरु्ञमें ब रचर बेन रए हन भ गेलाह 
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च क तसा के वर्तमान तरीक सं मोहभं ग होय गेलै क ज्ब॑सं योगवश प्राकृत कखद्य 
पदारर्‍थऽ केपोषण मूल्यऽ सं पर च तहोय गेलै त॑ प्राकृत कपोषणकेमददसं ब नपकन 
दवाई केअपन 5 मरीऊ कंठीककरै लग लै । बहुत जलूदी ही बहुत सारा मरीज ज्क्ररऽ इलाजपूरा दुन या 
केशव भ नन डॉक्ट्रऽ द्वारा असफल रूप सं कलऽ गेलऽ छेलै जेक्ररऽ केन पर णाम नी छेलै 
जूघूर खम॑ हुन कऽ सेन टोर यम म॑ गेलै आ बहुत कम समय म॑ कवचा शाकहार सं पूरा इलाजप्रापूत 
करी लेलकै। 


लेक न ब र्चरबेन र कवचा खद्य पदारथ के च क त्सीयसाधन मान लकै 
नीक सब जैव केलेल5फ ट ए क्मात्र अहार केरूप में ।जेम पुरुष आन बचपन ह॒ सँ 
अप्राकृत कखदूय पदार॒थ पर पोषण करय लेल बाध .य होथ आफेर बीमार पड गेलाकबाद 
वृद्ध उम्रमे च क त्सीयउषार सँ ठीकभ जेबाकलेल बाध य होथ मुदाए ह 
प्रतीत होइत व रोध भासकअप्रन न शच तकरणछल | सबसं पह न तदुन यामें 
ए हन क योनह अछ कवचा पोषणकेआरणीव शेषज़ ब र्चरबेनरतकनह ' ज 
ई बुझैत हो जपकओनखन Iए कटा लत उछ आपकाओल भोज केप्रत लोककेजेइचछा 
होइत छैकसे न भूखउछ आन) अक्र ज्र कमां ग केश कऔ को 


तख च क त्सककेरूपमें ब रचरबेन र केमौजूदा बीमारी केठीककरय केप्रश क्षण 
देल गेल छल. ज॑ ओसारवजज करूप सँ पोषणकए हन वूयवसूथाकवकलत केन रह तथ जेमन_कूख 
कॅ सभ बीमारी सँ मुक्तराख तथ त क योहुन क्रकेनीफीसन ह दैत आन) गं भीरता 
सँ सेहो लैतथ । 


वर्तमान समय मे पोषण पर दूटा व परीतव चार उछ । 
ए कगोटे कवचाभोज्म करकूषा केत छथ दोसर पक्रओनन भोज कपक्षध रछथ एकटा 
शाकाहार केवकलत केत अ दोसर जन वर केउह्ार पसं द क्रेत उछ अब्र 
व जगन राजत नह अछ ।जअब्रमीगलतदृषूट केणरखत उछ आरा अन गलत आ 
हान करकव चारन रदोषबचचा पर थोपबाककेनी अध कारन ह॒  छैक। हमरा 
लोकत कसमयकई आ वार्‍यमां ग उछ जओह दुन,_दृषूट केणकपरीकूषण 
अंतर्राष्ट्रीय वैज न कआसां सकृत कहलक मे क्ल जय जह सँ जगलत उछ क्र 
न ' दाकयलजय जक् क सचचादृषूट केणके ज ताकसोझँँ घोष त कपल जय आ 
सामान य वूयवहार मे उ तारल जय। 


पह लन जर मे ओसरल व चारकलोकजसमसूयाकगहराई मे न ह॒ घुसय चाहैत 
छथ ई सोचैतछथ जेक्चचा भोज कआर॒श ए हन चीजन ह उछ ्ञरा जूदी साकर 
भ सकय आपुरुष अप्रन गहीं र जड कॅ छोड य लेल बेसी तैयार न ह॒ हेताह आत ।मुदाई 
उम्राजऋ 
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नशा व जू नकनह ।व जू न के तथाप न शास अलग करय पड त। हमरा 
सब क॑सबसें पहल॑ ई बात क॑स्‌वीकर करन चाह यऽ क कवचा खदूय पदार॒थ मान व जैव 

लेली उ पयुकूत वासूतव कआ पूरण कवचा माल छै जेकरा बाद जलोग आन 5 आ आन 5 बचचा केर 
कवचा माल क॑क्पीण कौ केइचछा रखैछ वू अपन ऽद लकेह साबस॑ कई | 


पह ल सथान पर हमरा सब केकवचाभोज्ञ सं प्रापत आ_भव केउ पयोग पोषण केव ज्‌ गन 
में प्रचल तगलतध रणा केए केबेर में सुध रयलेल कय पड त ज्र आसार सब सं 
अशूयकखद्य पदार्‍थ केहान कारकमान लजइत अ जक क वासूतव में 
हान कारककेञ्ा । अशं स॒ तक्यल जइत अ5 सवसथ। ई सपषूट रूप स॑ ई बात केअहसास होन 7 
चाह यक ब नगकेनअ्रवादके वूसब मामला म॑ ज्हाँ कमजेर बीमार पेट केरऽव कर 
आूआ य बीमारी संपीड त लोगऽ लेली कवचा खद्य पदारथ मन छै ठीकवून ष दध 
खदय पदारथ छै जमरी क॑ठीककरी क॑ ट कैलऽ जतै आटू मजबूत करतै . 


ए हन मे अब केन | खाब आत तोड बाकसवालन ह रह गेलऊऋ । 
उ लूटे अर रोगी फलमां गैतअ मुदा हमसभ मन केत छी पकओनन भोजन सँ ओररा बीमार 
बुझाइत छैक मुदा हम सभ ओक़रा मन । लैतलछी जका बेसी खड हम सभ बच्चाकहाथसँ 
फल छीन लैतछी आक छु पकअओल भोज्ञ ओर क॑ ठमे ज्क्ररदसूती उ तारैत छी । यान हम सब 
हुन क सब केठीकवैह खदय पदार्‍थ खय लेल मज्बूर कहुन कर अं त केज्लदी केत छी जे 
हुन कर बीमारी आअक्रषमता केकरण रहल उछ । असगर ए ह॒ तरहकगलतफहमी केसुध रला सं 
अप्रामय कमौतकेसं ख्यामे प्रत शतकेक्मी ब्र जए त. 


ए ह लेलजओतयए ह कथन सभकसत्यता पर आन ॥ कॅ अशूवसूत करी 


कवचा भोज केक छु महीन ॥ केलेल वूयवहार में लाबय केअज़ावा केन दोसर साध न न ह ' 
अछ आई प्रयोग हर समझदार व्यक्त केकरबाकचाही. ए ह॒ तरहँँ पोषण पर मौजूा गलत आ 
व रोध भासी दृषूट केणकअं त मअ त होयत। 


कच्‌चाखन  केउक्नोकमें पोषणकेमूल स द्धं तअब्गनी 
व शूवव दयालय आशोध सं सथान मेसीम तरहब बलूक ई सबमान वजत के 
लेलऽ प्राथम कमहत्‌व केव षय बनी जय छै । सामान य लोगऽ लेली हजरों खद्य पदार्‍थऽ के 
वैज न कनाम ओछरऽज्ट ल सूत्र आ ओक<5 पोषकगुण अणू क्थ त लाभ केरऽ 
लम्‌बा थकाऊवर्‌णन क॑तीन म॑सं क्षेप म॑ क्हलऽ जब॑ सकैछै 
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केवल शबद कचचा शाकाहारी भोज या मान व शरीर केल ये पूरण कवचा माल 


ए ह तरहें क्वचाभोज्ा च क त्साव ज्‌ गन सँ उल़ग आरशबन जइत 


~ 


उछ ए कटा ए हन अग्ररशजेवैजू न कसूत्रसँ न ह तर्‌कसँ व्याख्या योगय अछ 


ए कर प्रमाण प्रकृत कअक्रट्यन यम आमूल आ_भव सँ प्रापत मूलभूत पर णामथ क 


NS 


हमरा सब केमान व कवचा के अवं डता केक्ह यो परेशान नी करबाकचाही 
सामग्री 


मन_क्खक्रशरीर क्टाज्ट लकरखन उछ ।ए का अक्षी भी ध्ध॒ कउच तरूप 
स॑ फैक्टरी आस सूटमकेरऽए गोव शालदुन या केरूप म॑ मान लऽ जय सकैछै ई अटथ म॑ क 
आगञअलग लेलऽ गेलऽ हर केठरी अन आमंए गोज्ट॒ल फैक्ट्री छै जअ्रन 5 बारी म॑ अ कअ य 
फैक्ट्री सं बन लऽ छै । वर्तमान तकशोध वैज न कसब हर केश क केदस हजर तकभाग के 
खेजक्रे में सफल रहल छैथ। हरग्रं थ याअं गक्रोड ऐन ह&5 केश कस॑बन लऽ होय 
छै आूवूगरं थ अंग प्रणाली कं कलउठूत्वचाकेरऽसं योज्ञ संहीमान व 
शरीर केर न रमाण होय छै । 


ताक ओअन करयकके सहीढं गसं न भासक इअआयध कज्ट ल 
करखन  आप्रणालीककें कवचा माल उ पलब्‌ध करान पय अप्रशूयकछै जेक्रा मेदस यों हजर 
आगअनग पदार्‍थ होयत छै जेकरा मे सं प्रत्येककें मान वजीवकें सामान यसं गठन मे करय 
कें आन व शेष करतवय छै. ओसब पदारथ सूरयकप्रकशकसहायता सँ बन त उछ आपौध मे 
गाढ होइत उछ ज क बीज पातया मर्कई कें दान आन अर मे ओसबटा पोषकततूव 
होयत छै जकेन पशु जैव के लेल अआ्शूयकछै. ब्ग यद्यप ओघटकव भ नन पौधमे 
आक्र सं रचन [आव्यवसथाकसं बं ध मेभ नन होइतञउछ मुदाए ह॒ सँ केन खस 
फर्‌कन ह पड तउछ कारणजैव मे प्रवेशकबाद आक्रा टूट क पुन: सं शूलेषण 
भ जइतछैक जह प्रकूर यामेए कटा पदार॒थ केँ दोसर पदार॒थ मे बदल 
जइतछैक ए ह तरहें जीव आन अप्रशूयक्ताकआसारव भ नन घटककमात्रा मे पर वर्तन 
करबा मे सक्षम होइत उछ मुदा केनो न श्च तरासायन कतत्वकअमाव मे ओअह 
गायब तत्व कॅ जीवकभीतर असूत त्वमेन ह आ सकैत अछ वा अक्र सथान पर केन आ 
तत्वन ह लगा सकैत उछ 
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ज कक प्रयोगशालामें त पत याघासमें कैलृश यम व टाम न या प्रोटीन 
केकेन भारी सां दूरता केखेजसं भवनी भसकल उछ तइयोत पत याघाससं आए खो 
आघाससं जन वरअन सबटाव टाम न आख जलवणलकअन व शाल हड्डी के 
न रमाण केत उछ मां सआचरबी।यानी दूध मक्का पनीर मसत घषक 
यकृत आमां सकें जाह जेक़रा आूरदरशी लोग कैल्‌ृश यम फासूफोरस व टाम न आ पूरण 
सं तुल त प्रोटीन कें स्रोतकें रूपमेस फार शकरए यतछै अप्रगरत पत याघासभ 
सकए यतछै आशं स॒ तञ करणत पत याघाससँ ओसभ पदारथ उ तूपन न 
होइत उछ अः ई दावा करन ब लुकुल बेमतलब बेकार आयहां तकक हान कारक 
भी छैक फलां खदयपदार्‍रथमंए कखसव टाम न भरपूर होय छै ज्वक दोसरऽ खद्य 
पदार॒थ म॑ केन खस ख जकेभरमार होयछै कैन हें क  लोग&5 क॑भ्रामकआ भ्रम तकरे 


केजावा ऐ न_हऽ दावा केन कम नौ करे छै केन उ पयोगी उ द्देश्‌य। 


जैव मे पोषकघटककेमुख्य कर्‍य उछ 
तीन गुन | सबसं पह नई सब केश क केन रमाण आन वीकरण केलेल 
न रमाण सामग्री केकजकरेत अछ तख ओअहे केश कसभर्केगत मे लाबय आ 
शरीर केँ गरमी देबाकलेल आश्यकऊज उ तपन न केत उछ आअं तमे ओव शेष केश का 
कॅ ओकर उ तूपादकगत व ध कलेल अ्रशूयककवचचा माल केर आूरत कौत उछ 


ई आ वार्‍यछै क हमरा सब क॑आन 5 जीव केरऽ देखभाल वू तरह केसावध न सं करल 
जय जे Iकेनीन रमाता आन 5 फैक्ट्री केदेखभाल करे छै । तदन_सार उ परोक्त त्र गुणातूमक 
करय केसं चालन केलेल हमरा सब केआन शरीर केए कटा अभ न न समग्रता केरूप में आ 
ओह सं तुल तञआ_पातमें सब अ्रशूयकपोषकतत्व केअूरत करय पड तज्ञ | प्रकृत हमरा 
सब केसामन) प्रसूतुत करेत अछ 
आ यथाजँकेनीघटकमे कमी उब्र जय तँ ए ह तथ्यकजीवकन रमाण आकरर्‍य पर प्रत कूल 
प्रभावपड बआ वार्‍यञउछ । 


मुदा अुक्कसभूय मनष्य अपन शरीरकवूयवहार केन 7 करेत उछ ओअप्रन कवचा माल के 
अवं डता केव सर्‌ज तकैतकऋक जादैतऋ मारेतउछ आपरेशान करेत 5 आफेर 
बेतरतीब ढं ग स अप्रन पेट केमृत आज्हरीला लाश स भरेत उछ ।ए ह॒  तरहें केन 
न शच तघटककओकर सेवन ओकर जैवकसामान य अप्रशूयक्ता सँ सैकड । गुन ]बेसी 
भ सकवैत्तउछछ ज्छ्रसं गकेनी आ घटककसेवन मे तदन_रूप कमी भ सकैत उछ । 
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पकए लमां ससं उजुन्रोटी मैकरोनी चावल म ठाई कूल यरकए लगेल 

मक्खन आमार्‌ज्रीन ए कदम सरल सं रचन ॥ केअ.प्तमरथ परजैवी केश काबनीतउछ ज्र 

वज्ञ सं भोज्ञ कन शेड झक जइत उछ 

शोध वैज न कई बातकंअझ्ानीसंसाब तकरी सकैछै क ५० १०० या २०० साल 

पहलें मनष्य केरऽ स्वभाव केसाथ अध कतर उसूयध कपतलापन भी होय छेलै । 

अह समय मे मन__षय मे प्रत रोध कशक्त बेसी छल आमन_कूख्क्रशरीर अऱ्राकृत कखदय 

पदारथकसामन 7 करबा मे सक्षम छल आभूखन ह दसूत उल्टी आअ यए हन साधन सँ 

ए हन पदार्‍थकअसूयध कमात्रा मे प्रवेश केँ रोक्बा मे सकम छल लेक न समय केसाथ 

मान व जीव कृषीण खद्य पदार्‍्‌थऽ केदबाव केसामन झुकजय छै ओकरा स नती केसामन) खुद क॑ 
गोदलेबै छै आअक्र&5श शुकेआ राम मोटाई आअफ्रे5 चेहरा केगोलमटोल होय के 

आमत दैछै।ई लोगऽस न१सबसें पहलऽअप्रन ऽसं रचन केआ_ रूप सरल बेकर 

न घषकूर यकेश काकेन रमाणकरे वाला आ ओकाा बाद आक्रा कयम रखैवाला बन लै । यैह करण 

उछ जअष्ठकलूह दुबलापन कमभ गेलञछ आदुन याँ वुरूप आराकृत कसथूलता 

सँ भरल उछ । 


अर क्तेके बचचा बेकर केभयं कर बोझल कञ्ञ म लैत उछ 
आन षक्र यकेश का। हुन क सरल व चार वाला माताप ता क॑अप्रन 5 बचचा केर 
मोटऽपन आचेहरा केरऽ गोलमटोलपन प॑ गरव छै । कक्क कल ई मोटकपन ए तेकव शाल उद्यामक 
होइत छैकजेए कर अपली सवभाव बुझन हार कँ अं क तक दैतछैक। तइयो मूरखलोकअप्रन 
बेबी फूडस केपैकेजपर अह राक्सीता केन कसवासथ्य केन श्च तसं केतकेर्‌प में 
प्रत न ध तूव कैतछथ 


मान व जीव परजैवी आबेकर केश क केरऽ आयध कवृद्‌्ध क॑वुछन यं त्रण 

म॑ रखेकेबहुत प्रयास क्रे छै ओक़रा शरीर केरऽ सब मुक्त अ गऽपंव तर तकी क॑ उररी उठू 
न चलाछोरपं ठोड १केगोल पेट केरऽ त्वचा केनपचे आकूलूह आओ ठाम। मुदा 
ए हन होइत छैकजेबीचबीच मे अह केश कमेसँ क छुअहे न यं त्रणकेॅह लाबय 
मेसफल भ जइतछैक सां प्रदाय कजीवन सँ जग भ जइतछैक सवतं त्रभ जइत 
छैक व्यक्त गतअपूत त्वशुर्‌भ जइतछैकआब न सीमाकगुणा भ जइत छैक बहुत 
बार जैव अ केश क केसमूह केए कजाह परल पटलराख्यमें सफल भजयत अछ आ 
ओक़रा फैलय सं रोकैत उछ . ए करऽ पर णामसूवरूप पैदा होय वाला वृद्ध क॑तख्म' 

सौम्‌यन योपूलाज्म या सौम्य ट्यूमर क्हलऽ जय छे आए करा वू वृद्ध सं आग 
करन ॥ जूरी छै जशरीर केशव भ न न भागऽम॑सूवतं त्र रूप सं शाखबद्‌ध होय जय छै 
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प्रोटीन आव शेषरूपसं पशु प्रोटीन परपन पय के क्रममे आज्क्रा घातक 
न योपूलाजूम याबसकैं सर के रूपमे जन ल जयत छै. 


ए ह बातपर जेर देबय केज्रूरत अ जखन बन बय केकजए क्मात््‌र ए हन करक 
नह ' उछ जखदय पदारथ केपोषकमूल्य में नकसान पहुं चबैत अछ .उजून आ आ 
पॉल श चाउ र कवचा खए ल गेलाकबादो हान  कारकखदय पदारथ छै. 
सुखयल भूसा सेहो केन । सही खद्य पदारथ न ह उछ बावजूद ए कर जई केन जैव के 
जैव तराख्यमें सक्षम अछ . ए कदम सही खदय पदारथ कन केसाथसाथगहूम केड॑ ठल भी 
होय सकैछै आरगरमीमें हर यरआ्‌जड पमे सूख खल5 जय | गाय आबरदकलेल पहाड 
पर अघास कँस द्ध भोजा नह मानल ज सकैत ऊछ ओजन वर आन व कस मुक्त 
प्रकृत मेगुजल उछ ए कसं गघास पात फल आतरकरी खइत अछ । यही करण छै 
क बीमारी केव शेष मामला वू जन वरऽमं घट त होय छै ज््ररा मन_षय केहसूतक््षेप केमाध यम सं 
आक्ररऽ केश क केअम्रशूयक्ता के रप खदय पदारथऽ सं इन कर करलऽ गेलऽ छै । तइयो केन? 
समय सामान य घास खइत जन वरकअं ग ए हन ख्ारान ह ' होइत छैकज्सेकमन_कूक आन 
ही हुन का सब केलेलऽ ऐ न हऽ अप्रं ककेसूक्‌षमजीव छै जन ोक हमरा सब केलेल छै ए कर 
सरल करणछै क आक्रा सब केपास नौ क चन छै।कैकैं सरकेश कके सामान यकेश क 
के उचच गुण प्रदान करन य आफल के सेवन सं ओठरा समुदाय कें छाती मे वापस करन गय 
सं भवन ह होबाकचाही जेवासूतव मे प्रोटीन सं कमजेरछै मुदाव टाम न आआआ य 
घटकसं भरपूर छै उ चचतम पोषणमूल्य तख्म पृथ्वी पर केन दवाई क्ह यो ओकजन ह 
क सकैत अछ . दवाई अणू ऑपरेशन केमाध यम सं कैं सर क॑ठीकक्रे केसब प्रयास ब ॒लकुल 
वयर्थ छै आए कदम अप्फल होय केव वशछै । मुदा व॒ वेकी आमी केक्ह योकैं सर के 
श कर नी होबाकचाही जै ओअप्रन कवचा माल केअवं डता केपरेशान नौ करत। 


2 


ए ह॒ तरहें जकेश क मुर्गी आचावल सूप बरॉयलूड ल वर रोटीआ 
मक्ख शहद मुरबबा आम ठाई सं बनौतउछ  ओकेन उ पयोगी कजकरबाक कूषमता 
सं रह तञछ .मान वशरीरकेरऽसक्र य व शेष आपूरणरूप सं सवसूथ केश क 
केरऽ जञ मव शेष टूप सं कवचा फल आसबूज सं होय छै दोसरऽ शबूदऽ म॑ वू प्रोटीन ऽ केजिमान व 
शरीर म॑ हजरों अगअ़ग पोषकतत्वऽ केअप्रन ऽ प्राकृत कआजीव तअप्रसथामं प्रवेश कै छै आ 
जेक़रा भोज केन शेड १ कछक्ीकक्ाीए कतरह के गैरपोषक व लास ता केरूप म॑ खबै के 
ड इं ड करेछै । अब्र सबकेकरबाकचाही 
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माताप ताकें दवारा कैल गेल आराध कें व शालताकें ए हसास करए य मे सक्षम होबाक 
चाही जअप्रन बचचाकें क्हए यत छ की भोज सं पह लेफलसं ओर भूखन ह खराब 

क्रूं क याक आरा जनूदी भोज करन पय आशूयकछै. ई आठरा ई क्है केबराबर छै क हजरों 
अनगअज़ग कच्चा माल जैओकऋर5 जीव केलेलऽ ओऽ प्राकृत कउटूजीव तआसथा में आशूयकछेै 
आक्रा न खबै बलूक ओऑररामें से कुछ केमृत गून रजीव लाश केइं॑ तजर करना ज्छरावू 
अक्रा दै वाला छै ज्नूद ये भोजन करूप मे। 


पकाए लखय वालाई सोच क खुशभ जइतछथ जेजखद्य पदारथ ओसेवन करैत 
छथ अहे मे कैलोरी भरपूर मात्रा मे होइत छन . अब कैलोरी तखन ह॒ उ पयोगी भ सकैत 
उछ जखम आप्र पूरा फायदा उ ठाओन जय। जक मां सपेशी केकेश क केसं ख्याक्म होयछै 
आवू भी कमजेर बीमार उटूलोच सं रह तहोयछै त॑कैलोरी केअध क्लां श भाग अप्रयुक्त रहं 
छै आ शरीर क॑कफी मात्रा म॑ परेशान पैदा करला केबाद जैव क॑उप्रां छ तकेरूपम॑ 
छोड १ीदैछै गरमी आबेकर हेरा जइत उछ । जक हमसबखुलाहवामें आ जाबैतछीत 
ओह आ केउरजबेकरमें खमभजइतअ5 मुदा जक हमसब ओह आ केकेन।ी 
फैक्ट्री केमोटर में जा दैत छी त ओपूरा तरह स अक्रर उ ददेशूय पूरा करेत उछ । पकए लगेल 
खद्य पदारथककें माध यम सं भोज कें न शेड १अप्रन शरीर मे अन जैव कें करर्‍यात्‌मक 
उप्रशूयक्ता सं तीन याचार गुन बेस कैलोरी के सेवन कें प्रवेश कराबै छै. कवचा खदय 
पदारथकसं जकैलोरी प्रापूत होयत छै ओओकर उ द्देश्य कें पूरा पूरा करए यत छै 
क याक ऐ हन खद्य पदार्‍रथककें साथ ओप कैलोरी कें उ पयोग कें लेल अ्रशूयकसबटा करक 
होयत छै. 


जैवव ज्‌ गन आडॉक्टरककें कटूतवय होबाकचाही की ओलोगककें पोषकतत्‌वककें ए क 
दोसरासं अगन ह करय कें लेल प्रोतूसाह तकरय बलूक हमेशा ए कर सेवन ए कसाथ 
अक्रर प्राकृत कसं तुल त आ_पातमे आआन जैव तकेश काकें साथ करय. हुन क 

व्यक्त गत पोषकतत्वककें उ पयोग ताके बारेमेक्ह योबातन ह करबाकचाही बल्क 
अर आ वारर्‍यता पर जेर देबाकचाही ज्ञ 7 हम सब पेट्रोल केशुद्ध ता केखली 

हवाई ज्हाजकेलेल उ पयोगी न बलूक आ वारर्‍य मानो तछी। ओकाा केन व शेष 

व टाम न कें फायदा के बारेमेक्ह योन ह वहनायचाही बलक आप्र अब डता कें 


परेशान करय आओक्ररा न षूट काय कें ख्तरा पर जेर देबाकचाही. 
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सामान य तौर पर पोषण केपूरा व ज्‌ पन केदूमुख्यब नदुमें सं कषेप में 


~ 


कहल ज सकैत अऊॐ5= आसब मान वजत केच  ताकेव षय बन Iओन ज सकैत उछ 


.मान व पोषण मे पूरणतः जैव तकेश का होबाकचाही। केवल मात्र 
जखद्य पदार्‍थ मे जैव तकेश कहोयतछ ओऑठ़रामेमान वजेवकें मां गकें पूरा 
करय कें लेल अप्रशूयकसबटा गुण होयत छै. मन_कूखकेन । न क्रोफेगस न ह॒ होइत उछ ।हवामे 
मक्ख पकड क जैव तन गलबासँ बेसीमां साहारीन ह भ सकैतछल वा 
ज॑ गली जन वर ज्माँ श कर के टुक्ड पटुकड क क बूट करबाकलेल अक्र सभ आत आ 
हड्डी सँ ख जइत छल. 


प्रकृत मे सामान य आचुन ' दा दुन_तरहकतरकारी शरीर होइत छैक। 
सब सं सही आउपृयध कपोषकसबूजी शरीर फल हर यरसबूजी आ जजआजड ककें बेहतर 
क सम छै. 


पकअल भोज्ञ ख कए मन_षूय चार मेसँ तीन तरहककूषीण पदारथ सँ अपन भूखबं द 
क दैत उछ आअमन व कें हजरों आ यअ्रशूयकघटकसँ वं च तक दैतऊऋ । 
ए ह॒ कथन कए क्टा हड ताली प्रमाणई उछ जहजरों च क तूसाकन_सूख मे 
ए हन भेटबक्ठ न अछ जह मेक छुव टाम न वाआ केनीव टाम न वाआय 
न_सखन रद षूटनह हो मुदा उहाँ के शायदे केनीए हन न_सूख भेटत ज्य 
प्रोटीन वसा आक्ारबोहाइडरेट केर न गम उ ललेखक्यल गेल हो. 


सं क्षेप मे क्हल जय त मन_षय तखत पूरण सवासथ्यकआ' द लैत उछ ज्म ओकेवल कवचा 
शाकाहारी खदूय पदारथक भोज करेत उ ओए तेकबीमार रहैत उ5 जओपकाओन भोज कसेवन करैत 
उछ आओतख्म मरैतउछ जक ओव शेषर्‌पसँ ए हन उह्ार पर गुज्र क्रेत उछ । 


रोग केन 7 जा म लैत उछ 


ए क्टाए हन गरं थ लीजेआबों केश कसबन लऊछ ।ई केश क आ कतरह केहोय 
छै ज्न्ररामंसंहरए ककेअप्रन ऽव शेष करय या करतवय होयछै। ए ह तरहें मां सपेशी 
केश क आउ पकला केश का होइत अ आबहुतरास आ यउ द्देशूयकलेल तं त्र क केश क 
आकेश क होइत उछ ।लेक न केन।ीभीग्रं थ केकेश क केमुख्य करय तरल पदारथ के 
स्राव छै । 


जअब्रमी पकए ल भोज खइत उछ आफ्ररग्रं थ मे आर पूरा पू[ककेश का 
होइतछैक शायदए ह सँ बेसी मुदा आक्र मात्र ए कचौथाई वा पाँचवाँ ह॒ ससा केन उ पयोगी 
काजलेलफ ट होइतछैक आसेए कदम परयापूत न ह । प्रोटीन 
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अपगरे खस करी कंमृत जन वर केप्रोटीन जेक़रा ऋरदर॒शी लोगऽ द्वारा सही न रमाण 
सामग्री मान लऽ जयछै अध कसंअध कआ म प्रकर केरऽ अञ्ररहीन अक्रम उछूबेकर 
केश क केरऽ सरलतम सं रचन ही अझूत तृव मं बुला सकैछै । अन ऽसं रचनमंई 

केश कासबसबसें मौल कचर त्रकेरऽवू य॒ मजीवऽसंम लैछैजिव कसवादीव कस 
केरऽ प्रारं भ कचरणमं पृथवी पं अन 5 पह लऽ उ पसूथ त दर्‌जकरलकैओआ जेकर 

न रमाणसबसें आन रमाणसामग्री प्रोटीन वसा आकर्‌बोहाइड रेट सं कलऽ 

गेलऽ छेलै । 


लेक न औआकेलाखें शताबदीकेदौरान वूउब्ट मए कक्ेश कीय जैव उ चचतम 
गुणवतूता केपोषकपदारथ यानव टाम न आणू जकेमददसंए गोलम्‌बाव कस 
प्रक्र यास॑ंगुज्रलऽछै जहमरास नतीलेलीज्‌ तआ्‌ओआ जन छै। 


ओह व कसकदौरान हुन लोका कव कसभेलन आव भ नन बेसीज्ट ल 
जैवकज्ञ म भेलन अछ कोन जन वर केभ्रूण में जैवकेई ऐ त हास कव कसके 
सं कृष पूतपुन रसं कृषेप देखसकैछ यै ओक5न षेचन केक्षणसं ल॑ क॑आफ्ररऽ पूरण 

व कस तक। वूयकूत गतमान वकेश का केव कस केदौरान भी यही प्रकूर या दोहराया जय 
छै। 


केन देलगेलग्रं थ मेहरव शेषकेश कमेव शेषतं त्र होयत छ 
जेकरा केवल व शेष पोषकतत्‌वककें आरत सं सक्र यकजके क्षमता प्रापूत करय कें 
लेलसं गठ त आबन गयल ज सकय छै. 
अब्र अह तं त्रकउ त्‌पादककर्‍्यकलेल अआशूयक कच चा माल केवल कवचा खद्य पदारथकद्वारा 
उ पलब्‌ध कराओन ज सकैत उछ । पकए ल फूलकअमृतसँ कोन मध_माछी मधन ह॒ बन 
सकैत्त उछ 


जक व शेष घटकपर्‍यापूत मात्रा मे मेश कामेन ह॒ पहुं चैत अछ तखन ओक़ 
व कस धीमा भजइत कं याफेररुक सकैतञछ ।ए ह सँ आ कप्रक्रकरोगग्रसूत 
केश क जा फैटी ए नपापूलासूट क घातकवाकैं सर केश क मैक्रोफेज 


मेगाकैर योसाइट्स पॉलीकैर योसाइट्स अग्र । 


एह तरहें न केवल प्रशन कग्रं थ कअध कं शकेश कन ह करौैत ऊछ 
व शेषज़ ता भेदीकरण प्रापूतक्रेछै लेक न द्रव केसूराव केलेलऽ अआशूयक 
कवचा माल भी वुछ केश क तकन) पहुँ चै छै जअ पी भी कम कौ केकूषमता बरकरार रखैछै जेकर5 
पर णामसूवरूपग्रं थ अन 5 उत्पादन केउच तसूतर कंबन ए रखम॑ सक्षम नी होय छै 
।ए ह तरहँ गरं थ होइत ऊछ 
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रोग से प्रभाव ता केश ककेरऽअझं तोषज्ञ कव कस उटूआ_च त कमकजअ य सब 
अं ग आप्रणाली म॑ भी होय सकैछ जेकर& पर णामसूवरूप तदन_र्‌प बीमारी केर उ पसूथ त होय 
सकैछै । 


कखन कल केन खसग्रं थ वा अ गए तेकक्षत ग्रसूतभ जइत अछ 
क ए कर हटाब आर हार्‍रयभ जइतउछ ।अह अंगकेव नश केरोक्यलेलपह ल 
बेर पुरुष सबस बेसी सवाभाव कउ पाय आन बय केबजय ओरा हटाबय में सबस बेसी परेशानी 
कौतछथ आफेरए हन चमत्कर केप्रदरशन पर गरव केतछथ ।ए क्टाकवचा 
शाकाहारी व्यक्त कें लेल इ कफी सूपषूट छै क केन दवाई केन क्षयग्रसूत 
केश कके अक्रेसामान य सूथ त मेवापसनह आ सकय छै आओठरा कजकराय कें 
उच तकूषमता वापसन ह  कपघर सकय छै. 

क्वचाभकूषककें सूक्षूमजैवसं केनो डरनह होयतछै क याक ओसुरक तछै 
प्राकृत कशकूत दवारा हुन क लोका कव र्‍ुद्ध । सूक्षमजैव पूरण रूप सं 
व कस तआव शेष व भेद त केश ककें नकसान नह पहुं चा सकए यत 
छै. कमजेर आन एजुक्रकेश क पर आन तबाही पसार दैतछथ । 


यथार॒थ मे प्ओनभक्क अन अ्पत त्वकत्रशी ओ क छु कचचा पोषकतत्‌वकउछ 
जकख्म त कल मात्र भोगकलेल खइत उछ ओर पूरण महत्व कॅ ध यान मेन ह॒ रख्त | अब्र 
चूँक मान वजीव आ शूवसनतीय रूप सँ कम मात्रा मे पोषण पर अन अत त्व के बन 
क राख सकैत उछ ओकम मात्रा मे कवचा पोषकततूव अक्रा क छुसमयधर जैव त 
रखाकलेल पर्‌यापूत ऋ । 


उष्घ पोषणसं बं धपीपैघ व शेषज सेहो आतौर पर सड न आदूष तता कए 
खदय पदारथ कए क्मात्र दोष मान तछथ । 
ओसब ओह सब खद्य पदार्‍थ केपौषूट क सवसथ आसामान य मानत छथ जेताज साफ 
आ अवछीतरहसं पकए ल अछ .ए ह मेहजरों अब्रशूयकघटककअभाव हुन क 
सबका एक्दमसच तानह वकरेतबुझाइत उछ । ज्म हुन कसभकँ ए ह व षयमे मोन 
पाड लजइतछन तँ ओसभउतूतरदैतछथ जआओहोसभ फल खइतछथ ।ई एक्टा 
अयं त बेमतलबकज्याब अछ । मान व जीव केरऽ बीमारी केरऽ उ तपतत ई बात स॑ ही होय छै 
क हममें पोषकततवऽ क॑ए कदूसरा स॑ जग करी क॑ऑकफ्ररा जग ्ग सेवन कीलैछ यै ज्ञ 
क सं योगवश ब नगकेनीउच तयोज्म के। 


खदय पदार्‍थककें पौषूट कमूलय कें खेजकरन पय अआशूयकछ क सूममेन ह 
केखद्य पदार्‍थ केसेवन लेक न घटककेव व धतामें रचना 
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ओखद्य पदार्‍रथ। सबसे अम™घास अआन अमे अमन 5 पोषकघटककेमात्रा आ 
सबसें शान दार भोजमें परोसलऽ जय वाला वूयं जन 5 केभीड केपूरासं ग्रहमें अध क 
समृद्ध होयछै।ई व ज्‌ गन कफैसला उछ । 


बीमारी केरोकथाम केलेलऽ अ कच क त्सा सम्मेलन होयछ ज्हां गौणव षयऽपं 
घं टो घं टऽप्रवचन केबाद च क त्साव ज्‌ गन केरऽआरणीप्रत न ध आन 5 
रात्र भोजलेली गोलगोल भरपूर सजवल टेबुलऽ प॑ जमा होय जय छै । त्म मूलभूत आ 
पूरणसं तुल त खद्य पदारथकआ देखे केत जप्रकृत कऊऋशभुत प्रयोगशाला मे रोगकरोकधाम 
लेल बन ल उछ आजह मेहजरों जवज्ञ तुहोइत उछ ओसभ क्षीण आमृत लाश सँ 
बर्तन कमाध यमे अप्रन कॅ भर लैत उछ ।ए करासंभीबुरा बातई छै क ओ्नरा मं सं बहुत लोग 
प्राकृत कपोषकतत्‌व क॑ए कदम जूरी नौ मान तें हुअकॉेफी आस गरेट केसाथ पोषण 
केरऽ अन 5 करर्‍यक्रम पूरा करे छै । डाक्टर सब हमरा ए ह॒ स्ट्रक्चर केलेल माफ कथ मुदा 
का च ' तन केबाद हमरा सं आशय सहमत हेताह जई पोषण केसही वूयवसूथा न ह ' 
उछ आअसमय आ गेलउछ जओसबगं भीरतासं भोज्ञ देबय केवर्तमान गलत 
प्रथा में बुन यादी बदलाव करय पर व चार करथ 


ए कसमयमें ए श याई क छु खस देश में जआाराधी केमृत्यु केसज भेटैत 
छल अक्ररा असगर पकअज मां स केउषहार पर भोज कराओन जइत छल. आतौर पर 
द न के भीतर आक्र मौत भजयतछै ज्म क पूरण भूखररी कें 
सूथ त मेकेनों अमी द न तड़कजीव तरह सक्यछ. ए करऽ मतलब छै क 
पकलऽमां सन स र्‌फए गो खाब खद्य पदारथ छै बल्‌क जव षैला पदारथ पैदा क्रे छै 
ओक़रा सं ई वासूतव म॑ ए गो ज्हर छै जआओक्ाकृत कम समय म॑ व्यक्त क॑जन' छै । 


आतौर परई ज्‌ पतछैक जलोग अध कमात्रामें पॉल श चावल केसेवन करै 
छै ओऑठरा बेरीबेरी केश कर होयछै जेछरा चलते मरीजकेबहुत परेशान होय केबाद मौत होय 
जय छै । अञ्न शायद बेर बेरीकसब सं महत्वपूरण लक्षण पॉलीन यूराइट सथ क मुदा ई 
बीमारीकए क्मात्र लकृषणन ह थ क इई मात्र बहुतसं ख्यामेलक्णमेसँ ए कछ ।आ 
नेव टाम न बी केकमीए ह बीमारी केए क्मात्र करण उछ ज्म क 
सामान यतः मान ल जइत अछ ।पॉल शचाउरमेकेन। ज्‌ पतया अज्‌ गत 


~ 


व टाम न न ह होयत छै. उ जूजर रोटी आसामान यतः सब तैयारी 
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उ जज अष्ठा सँ ठीकवैह व शेषता होइत छैकजन [पॉल शचाउर मे होइतछैक इहे हालकृत्र म 
चीन अणूकूल यरफाइड फैट केबारे म॑ भी छै जहजरों पोषकतत्वऽ मं सं केवल ए कया दोसरऽ के 
प्रत न ध छै। 


उ परोक्त खद्य पदारथ जेपकए लभक्षककेमुख्य अहार बन त उछ मुख्य करक 
उछ जमृत्यु केकरणबनौत उछ केवलई दसूत सं क्रामकरोग गठ या गाउट 
सक्लेरोस स मधमेह ए पोप्लेक्‌सी कैं सर आ ककेउडट में व्यक्त केमारैत 
उछ आ य रोग। 
कख कख इकेवलए कसालकें उम्रमे तकछ्ाीपां च या 
साल के उमूर मे मारए यतछै जेख्यत कैल गेल दू श्रेणीककें खद्य पदारथक पकयल खद्य 
पदारथ आकचचा पोषकतत्‌वक कें सापेक्ष आपात आवं शान_गतकें ड॒ गरी के अर पर 
होयत छै वूयक्त केसं चार तप्रत रोध। 


खाब पोषण कें पर णामसूवरूप अक्ल बहुत सं मां कें पासबचचाककें दूध प॒ लावा 
कें लेलदूध नह होयतछै आउइकें लेलक चछूबचचाककें सूख्न दूध ब सवु 
उ जून रोटी आचाह सं दूध प लाबैतछै. ब लकुल सवाभाव कछ की बचचा बेकर आ 
कूषीण होन पय शुर्‌ भ जयत छै. दुन या केबाल अस्पताल आआ थालय ए हन मरीजस भरल उछ । 


ए हन बचचा सभके मात्र दू टा टमूबलर फलकरस देब कफी उछ 
रोजन ोताक ए कपख्ाड पमे ओर सवासथ्य पूरण रूप सं वापस अब्र सक्य. मुदा 
भोजन कअब्री उषहार व शेषजु्‌ फलकअप्रशूयकता कैं आ सुन क्रेत बच्‌चाकबरबाद शरीर पर तरहतरह 
केर दर्‌दन कप्रयोग केत छथ आअहे मेसँ ख कअंत मबूं दन कललाकबाद ऑक्ररा 
सुखयल दूध मां सकआकसँ पोषण करबाकप्रयास केत छथ कृत्र मव टाम न 
एवं व भ नन औषध ।यानपप्रकृत द्वारा उ दारतापूरवकउ पलबृध करायल गेल 
पोषण घटककें सामं जसूयपूरण सं तुलन कें अप्रहेलन करयत ओक चछूघटककें माध यम सं 
अभ्र बचचा कें कूषीण शरीर पर प्रयोग करन पय शुर्‌ करए यत छै जेक़रा बारे मे अक्रा अन 
प्रयोगशाला मेक चछू खं ड तज्‌ पन प्रापूतभगेलछै.यद ओबचचाकें केन तरह 
सं कोन! प्राकृत कखद्यपदारथनह म लतयतओ न शूच तरूपसं मरतयआ 
ए हन मृत्यु सचमुच हजरकमे होयतछै. मुदा ए खाए ह सं बेसी भयावह बातई जेक्तेके 
भोलाभाला उषार व शेषज्‌ ए हन बचचाकें क्वचाफलए ह व श्वाससं नह ' 
खय दैत छथ जओठर कमजेर पेट आक्रा पचाबय में सक्षम ह ' होयतवा नपकसं नक 
फलकप्रशून कें ओलोका कें व वेकपर छोड दैतछथ बचचों केमाताप ता के 
सं बंध में 
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ए करा छोट महत्‌वक आ वशूयकव लास ताकरूपमे। ए ह॒ तथूयकगवाह बन _जक्तेके अस्पताल 
मेमां स ब सकुट सूख्लदूध चीन चाह मारज्रीन चावल उजूनरोटी 

कृतर मव टाम न आदवाई ज्सेकचाहब भेटत मुदा फलन चोड बाकए केटा उ पकरण 
न ह॒ देखा मे अरस आफलख्रीदब आ वारर्‍य तकन ह उछ ।ए हन अपूपतालस 
दर्‌जञ बच्चा कलाशन काललजइतउछ मुदा ओह मौत कलेल पोषण कआराकृत क 
वूयवस्‌था कए क योज ममेदारन ह बन बाकइचछा रख उछ । 


हम सब डाक्टर केमान वीय भावन केअ्रील केत छी। ए ह मामला परगं भीरतासव चार 
करथ ।हमसबव शूवव दयालय केव्याख्याता आदुन याकेहर देश केसब ज मुमेदारन काय 
आसूवासथ्य मंत्रालय स पूछैत छी जओसब अप्रन लोककेस्‌वासथ्य आभलाई केलेल बेचैन छथ 
यानी।जँछथ तँब नदेरीकेन कजपरलागयपड तन ।हमर कधन मात्र पर कल्पन 
नह अक्राट्यतथ्यञछ जहम पाठककसोझँ ग नप ग परप्रयोगकपर णामन ह 
उप्र तुआन पर वार आआन जैवं तउ दाहरण दवारा प्रसूतुत करैत छी । 


बीमारी केरोकथाम अणूठीककरे के आूसाथ ही साथ जीवन सूतर बढ बै केसबसे अछा साध न 
ई छैक हर सवासथ्य मं त्रालय सूचन व भाग केसूथापन ¶ लेली न गणूय बजट अग करी क॑ 
राखै जेकर5 सपष्ट उ द्देश्य छै क ज्ञ मान सकेसं ज्‌ न म॑लान लऽ जय खन 
बन वासं होए य वाला नकसान आसाथ ही साथ ओखदय पदारथककें नकसान जेरा मे 
व टाम न के कमीहोयतछै खसकर सफेद रोटी चावल मां स॒ क्लैर फाइड फैट 
चीन चाय कॉफी शराबी आगैरमद्यपान पेय पदारथ. तख ओक्रा लोककें मन पवा कें 
चाही वी ओपकाए ल गेल भोज कें सेवन कें यथासं भव कम करय आअफ्र पोषणसं बं ध अप्त 
मे धररेध रे बदलाव करय. 


सवाभाव कछैक जा क सब पुरुष समझदार नी होय छै सब केए कसाथ कवचा 
भकूषकबन गन [सं भवन छै लेक न ई ज्टूरीछैक लोगऽकंअप्रन ऽशरीरकेरश उच त 
कचचा माल स॑ शैशवावसूथा संही पर च तहोन चाह य5 आह्नेरा सं मुक्त होन चाह य5 
गलत आख्तरन ककपूरवागरह आई बुझबाकचाही जई च का सूप चावल 
कटलेट अं डा आबीफसूटीकन ह ' जेहुन क आहुन कर बचचा केसूवासथ्य आताक्त दैत 
छन बलक अंकुर तगहूम गाज टमाटर नट्स अंगूरआउव्र उछ हमर अप्रन 
मामला ल कउ दाहरण केतौर पर साल तकमां स आअ य पकओल भोजन केपर णामसूवरूप 
हमर सब ताकत आभ सकैत छल 
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ब नगसाँसछोड न दूसीढ १उपररनह जउ मुदाउश्टउछसालधर पकअलज 
भोजम सँ परहेजकेलाकबाद हम असूयं तसहज्ता सँ पहाड पर दौड सकैत्त छी । 


पता नौ आकलह कोन केन वैज न कअब्वाार पर बहुत रास बचचाकघर आडे 
न रसरी मे बचचा सभकन पटान मेब सकुटकड बबाराख दैतछथ जश् जक्ष 
चाहथ आन Iकैमदद करबाकलेल। 
अप घातकपदारथककें बक्सा कें जाह गरमी मे ताज फल गाज खैरा आटमाटर के टोकी आ 
जड पमेसूख्न फल कें टोकरी लगाए लजेाकचाही ज्हसं बचचाककें हर समय सवतं त्र 
रूप सं आज्मेकचाहए खए य देल जेबाकचाही दन को तखन सब देखत जेकेन 7प्रकृत क 
न यमकआ_सार बच्चा सब सवतः क्षीण भोज कबदला फलकसेवन करय लागत जह सं 
आन हाथसं अप्रन सूवासथ्यकआवासन भेटत. 


अपपताल मे सब तरहकलेल कवचा भोजन प्रणाली आन ओज़ जाक चाही 
केमरीजआज्ञ ता केप्रापूत पर णाम केजन करी देल जेबाक चाही. 
सार्‌वज्ञ करेसूटोरें ट मे बहुत उ पयोगी सुध पर भ सकैत उछ । भोज्ञ केन शेड १ सब 
केपकओल भोजा के सुख सपूरणटूपसवं च तकेब ना जाक ओघातकहो 
फ लहालए करमात्रामें कमस कम प्रत शत कम करब सं भव उछ आन_कसान के 
जाह ताज सलाद आकवचा क॑ पोट आदवारा मौसम केफल केअपं खूप क सूम। ए ह॒ तरहें 
भोज त बेसीव व धता आसुख् भ जयत सं गह लोक्कस्वासथ्य सेहो मज्ूत 
होयत आसारवज्ा कअऱ्थवूयवसूथा मे कफी बचत प्रभाव त होयत. 


ए कबेर ज्ञ ता केपक्ाओन गेल खद्य पदारथ सं होए वाला नकसान सं पर च त 
भगेलत ओए ह सं बचयकेकेश शकरत.म लतै साथही बहुतसं ख्यामें समझदार 
लोग जेआन 5 न शा केउप्राजडूबी क॑हमरऽ उ दाहरण के आ.सरण करते आ पूरण कव चाभोज्ञ केअभूयास 
सं ख केआ आन ऽ पर वार केसही सवासूथ्य के अश्वासन देतै | जलोगऽ कंठीकहोय केसब उद्ना खम 
होय गेलऽ छै या जअग्राकृत कसथूलता संव कृत होय गेलऽ छै अक्रराई अहसास होतैक कवचा 
भोज केरऽ सखी सं पालन करला सं मात्र कुछ महीन ॥ केभीतर ही वू सवासथ्य प्रापूत करी सकै 
छै जेकर5 सपन 7 वू हमेशा सं देखेछेलै । 
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लोकच क तूसीय प्रदर्शन केलेल आ कपुसूतकप्रमश त केत छथ 
आगउज्ग फल आूसबज केगुण जे क अंगूर खजू सेब अग प्याजयामूली 
जू ओऽ सेवन केव शेषतरीकव कस तकरीकं वूवैजु न ककरयवाही केअम्ञास केसाथ 
वूसं चालन ऽमंन वेश कौ केकेश श करे छै ।वासूतवमें कवचा पौध  केसब खद्य 
क सम ए कदम सही पोषकतत्‌व छै आए कसमान गुणछै. व्यक्त चाहे केन बीमारी सग्रस त 
हो जैवकेमां गकेपूराक्ेतउछ अं गकेकर॒य केन यं त्र तकैतऋ रोगी के 
सूवासथय केपुन रसथाप त क्रेत उछ ए हन सत्यकजन करीन : शुलूकज्ञ ताक 
न पटान मे राख जय कारणए हन सलाह लेल केन तरहकपाइ भेटब अन वीय अ । 


पकए लभक्ूषककउक्लार व ज गान घातकव रोध भभाससँ भरल उछ । बहुत सं मामला 


मे हान करकखदूय पदार॒थकके उ पयोगी के रूपमे आशं स॒ तकैलजयतछै जक क काफी 
अ्रशूयकखद्य पदारथककें हान कारककें रूप मे प्रसूतुत कैल जयत छै आए करा सखी 

सं मन ॥ वैल जयत छै. ए करऽ करण छै क पकबै वाला के अभव खदय पदारथऽ केतत्‌कल 

सपषूट उणूव रोध भासी प्रभाव ३षू प्रयोग शाला म॑ करलऽ गेलऽ गलत गणन प॑ अ्रार॒त होय छै । 
ओह व रोध भासी आगलत गणन कपर णामसूवरूप लाखें न रदोष लोककन श भ जइत 
छैक। 


सबसें व शूवसनीय मारगदरशककवचचाभक्ूषककेरऽ मौल कआसही आ_भव छै जेकर5 
पर णामस्‌वरूपच क त्साव ज्‌ गन म॑ सामान यरूपसं आव शेष र्‌प सं उष्ार 
व ज्‌ गन म॑ज्मनन गलती व रोध भास उूगलतफहमी छै अक्ररा ए कबार सामनी 
लान लऽ जय छै जणू सुध रलऽ जय छै सबहकलेल। ओह आ_भवकउ दाहरण केँ दूरदूर ध र गुणा 


करब आप्रापूत पर णाम सँ समसूत मान व जत कॅपर च तकरब उ्रश्यककछ । 


न वजत बच्चा केपकअल सामान केआत डालब आराध केसबस खाब उछ 


जक्ल सब कॅ ई सपषूट भ जइत छैकजेपकाओनखन Iए क्टा अप्राकृत कप्त छैक 
ई मन_क्खकक्सभ बीमारीककरण छैकआई ए तेकभयावह न शा छैकजए कबेर मन_कूखओफ्रर 
पछतावाहीन पक्ड कश कारभ जइतछैकत पीड तवूयक्त शायदे मुक्त भ जइत 
छैकअआन के फेर ओर च॑ गुल सँ । 
ए कटा समझदार व्यक्त केकी अध करछैक ओःराए ककेजीवमें प्रवेश कराय देलऽ जय 
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न रदोषन वजतबच्चा आन ह हाथसँ ओकराकोन अध कर छैजओअप्रन छोट बचचाक 
अंगकें ए हन खद्यपदारथसं तबाह करय जेजा देलगेलछै नष्ट भगेलछै आ पर 
मारलगेलछै वीई सब आराध मेसबसँ बेसीन रदयीनह उछ वीई अपल मे हत्या 
कूरफ ल साइडनह अछ हमसूवयं अमन दुन_प्र यबचचाकेँ अह तरहेँ 

अपन हाथसँ मार देन छी आआराध कव शालता सँ हम ए कदम जगर्‌कछी। 


यथार्‍थ मे सब भोज कउप्री माताप ता फ ल साइड होइतछथ । वर्तमान में 
शताबूदी क योसूवाभाव कमृत्युन ह॒ मरैत उछ ।सब मृत्यु अह बीमारी केपर णाम 
होइत छैकजपकाआल भोज्ञ केकरण होइत छैक आजलोकबचचा केपकअल भोज स॒ खबैत 
छैकसे ओर माताप ता होइत छैक पकाए ल भोज करय वाला माताप ताकें पूरा तरहसं इ 
उहसास करन पय अप्रशूयकछै की आक्र बचचाकमे हर बीमारी आव कर के ज ममेदारी चीकेर रूप सं 
अक्र अन कं धपर छै. अन सामान यगलतमारग पर ऊ गरहबासपह न ए ह॒ मामला 
कर्‌ सबस गं भीरता स तौलबाकचचाही। 
हरकैं सरयाद लसूट्रोककें न" वबचचा के देल जय वाला पकए ल गेल भोज कें 
पह लक्टोरासं लगायल जयतछै तखन हु जक्म इ बीमारी बहुत बेस उ मूर मे अन 
उपसूथ त दर्‌जकरए यत छै. 


ई तर्‌कदेल ज सकैत अछ जेपैघ लोककलेल पक्ओनन भोज सँ पूरणतः वं च त 
रहबक्ठ न उछ ।बहुतनपकतख ओह सूथ त मेहुन कसभ के अन व नशकरी 
उपरत मे मोन मसूत रहबाकचाही। मुदा ओकी छै जओकरा श शुबचचाकें अभ नन कवचा माल 
के ज्ज्ञावाकें लेल नष्टकरयकें लेल ओक्र सबसं अप्रशूयकघटकसं वं च तकरय 
के लेल ओठा हान करकपदार॒थ मे बदलय के लेल आफेर बचचा कें देय कें लेल मज्बूर करय 
छै न रदोषबचचाकप्रत ई अमान वीय वूयवहार ई बर्‌बरता आशय समापूत हेबाक 


चाही। 


व ज्‌ न ककेनीए हन न यमनह  जेमाताप ता अमन बचचा के उ जून 
रोटी पॉल शचाउर वामैकरोनकबदला अं कुर तगहूमदेबासं रोवैत हो सूखल दूध कबदला 
गाज सं तरा अं गूर आसेबकताजरस कं पोट केजाह कवचा फल मां स आवसा केजाह 
अळोट बादाम अं कुर तबीन_स आमटर। कवचा भोज कें सेवन सं बच्चा सूवसूथ 
खुशहाल दीरघायुकें आ' दलेयतछ जख्म क वैक्लप कहार अफ्ररा बीमारी आअप्तमय 
मौत कें करणबन ए यतछै. हां न श्च ' तभसक्यछीजबचचा कवचा भोज कें 
पूरा अमा सं इचछा करए यतछै. हुन करमां ग उछ जेहुन क अपन कवचा माल अफ्रषुणूण अप्रसूथा 
मे भेटबाकचाही आआफ्ररा पर हुन कन ख़ वादअध करऊछ । 
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डाक्टर या माताप ताजेसामान यज्‌ न आव वेकसरह तनह छथ हुनका 
तदन.सार जकरबाकचाही ब नपगकेन।सं केच के 


ज्ज तीन याचार महीनकें उम्रमेबचचाकें अं ग शुर्‌ भजयतछै 
आ यम तरूपें ऑपरेशन करबाकलेल ऋरदरशी डाक्टर आ परज्र॒ गेल हजरों पदारथक 
सथान परदूतीन तरहककृत्‌र मव टाम न ल ख्छथ वाबेसीसं बेसी ओए कतरहक 
दवाई करूप में क छुन पपलजेख्ल चम्मच फलकस फार शकरेतछथ रस एह तरहें 
आक्र अन आबच्चाकमाताप ता दुन, केँ आम दैतछैक बचचा के व टाम न के क्मीकें 
श कारक याकहोयत आर अक्र हाथसं आक्र मां प्राकृत कखदूय पदार॒थकमे मौजूद 
व टाम न के न षघटन ह करए यतछ. 


ए कक्षणकलेल अँख़ मुन प्रकृत जचमत्कर केत अ ओकर समपूरणता मे अन । आ 
कॅच त्र तकरी।ज्ह न हम सभ गहूमकए कटा दान ग मुँ हसँ मन__कूक्शरीरककारखन पमे प्रवेश 
क्रेत छी तँ जीव ओह दान पके ल5 क तोड कए पूरा शरीरमेव तर तकदैतअB । आह 
दान ॥ मे जहजरों अलज़गउल्ग पदारथ ए कग्र होइत अछ सेचाऱ्‌द शामे चलैत उछ 
आओह मे सँ प्रत्येक अपन अन करूतवयकन रवहन करय लेल जइत उछ एह 
तरहें गहूमकदान मेव भ नन पोषकघटकदस हजर ज्ञगग कजकरेत अ आजीैवक 
ज्र ककरयब न केन | दोषवा दोषकसं चालन क्रेत उछ 


मुदा की होइत छैकज् हम सब पेट मे ए कक्टोरा केपर चयदैतछी 
उ जज रोटी ई उ द्देशूयहीन रूपँ पेट कॅ कजपर सेट क दैतउछ ए करा जा कबेकर 
गरमी मे बदल देल जइतछैक वान"कज्माँ क छ आसी बेकर केठली पर क छु मोर्‌टार 
रह तई टवापाथर जेड बालेल जइतछैक शुद्ध गहूम खइत अप्रमीकहृदय मर्क्ई कदान 7 
जक्गँ दृढ आमज्शूत होइत छैक जक क उजूनर रोटी खन हारकहृदय अपबे कमजेर आवुरवुरे 
होइत छैकज्सेक ओरोटी जसेवन केत अछ ।ए करऽ गवाह बन लऽ रहऽक हूदय व फलता केरऽ 
न त्यबढ तऽसं ख्या। 


की केन चमत्कर सँ उच्च समसूतसं सार होश मे अब्र जय 
आू कवचाखन ग केप्रथा अन बै कुछ व शेष मामला केछोड १ क॑जअप्रन 5 बीमारी म॑ 
बहुत अध कउ न न तहोयगेलऽछै आला तीन चार दशककेदौरान बुरुग होय तलक 
केन अमय मौत न होतै 


Machine Translated by Google 


लोकअपूयध कबुढ पापामेपहुँच जइतञछ ।ज्ाक छै पकखय केकरण होय वाला मौत 
सबसे बड़ ऽयुद्ध 5 में होय वाला मौत5 से कई गुन उध॒ कहोय जय छै । 


हर अपहाय बचचा केन गम पर हम फेर सब वैज न कस अल क्रेत छी 
व दया केआमी राष्ट्र केनता सूवासथ्यमं त्रालय माताप ताआपूरादुन याके 
दयालु अब्रमी छोटऽ बचचा स न केख लाफ होय वाला वू भयान कआराध केतुरं त अं त करे लेली | 
हरद न केदेरीसहजरों न रदोषकेजन चल जय छै। पैघ लोककेपकाओन भोजन केघातक 
सुखकेलेल अपन जन केबल दान देबयलेल आए ह॒ तरहे असूमहत्या करय लेल सवतं त्रता 
छन मुदा केहुन क अप्रन गरीब बचचा केन रसं हार करय केअध कर देन छन खस क 
ए ह लेल जेओखद्य पदारथ हुन क केन सुखदेबय सं दूर मात्र भरैत छथ घृणासँ बचचा 
सभर्के ई तर्कदेब बेमतलब जज बचचा पैघ होयत तख ओदोसर केखइत देख आतखन आओफ्ररा 
सवयं भोज्ञ करबाकइचछा होयत। सबसँ पह न त पकअलखन [सन बर्बरता बेसी द न 
धर नह चल सवैतञउछ आहम सभ कव॒चास्क इ केर शुरुउ्ती जीतकलेल आ_मव श्वास सँ 
प्रतीकूषा क सकैत छी । तर्न लाखे लोकए हन छथ जेदोसरकशराबबं दी वा न शाक 
लतदेख्छथ मुदाए हन वुरीत सँ आन के नकजमँ दूर राख छथ । हमर बचचा 
पह नीस साल केउछ 


एह स कसं दर्‌भ उछ जक ए ह पोथीकइखं डल ख्नगेलछल आओ 
सबक छुबुझ सकैत पकाओन भोज आ लोककखडइत देख छथ मुदा सवयं 
ए ह॒ सँ पूरा अममा सँ घृणा केत छथ केन अफ़ीमकें न शेड १अ्रन श शुबचचाकें 
पालन [सं ठीकन शा के आत प्रापूत कन यस खयतछै 
कोन सामान यज्‌ पन अमी केअआअन 5 वूयक्त गतन शाकेमं जूरी आकयम रखिैकेच कक्कर 
में अग्न 5 ही बेटा केबल दान करी क॑ओठरा अन 5घृण तआत केप्रारं भ कसाथी 
बन वबै लेली प्रेर तकरेछै माताप तापह न) प्रकृत केन यम केआ_सार सवसथ बचचा के 
पालन पोषण कथ आफेर ओकर पैघ भेला केबाद अर भव षय केकर्‍यप्रणाली केअपन इचछा 
पर छोड़ देथ ठीकअह नगजा आ सबकुरीत केमामलामें करेतछथ । 


एह पाँत सभके पढ लाकबाद केन समझदार अभ भावककँ ए ह॒ बातकऔच तूय 
नह भेट सकैतञउछ जआ प्राध करी सभ ए कदम अलग सलाह देन छथ ।यद ओऑठरा 
सत्य के्राजकेआ देखे कौ में अह ग रहन चाह यऽ तं ओकरा अन 5 बचचा केस्‌वासथ्य बर्बाद 
करे के आ ओफ्ररऽ भव षय केकमजेर कौ केज ममेदारी अक्रा अन 5 कन हऽ पर उ ठान 7 
चाह यऽ5।ए कव्यक्त के पदारथ केसथान पर शून य पदारथ जीव त 
केश का केसथान परमृतकेश का पूरणसं तुल तकवचा माल केसथान पर कूषीण पदारथ 
प्राकृत क सबसे मौल कन रणयसेरह तहोन चाह ये 
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आराकृत कपोषणसं पोषण उजूनररोटीसं अंवुर तगहूम मां ससं हर यरमटर आ 
मुरबबा सं ताज फल. 


गैसूट्रोलैट्रस जैवव ज्‌ पनकेई साब तकरयपड तन जेप्रकृत केउछ 


कमें खदय पदार्‍थ हमरा सब केप्रसूतुत नौ करय में गलती केलौ 
पक हुआराजूय 


हम सारवज॒ करूप स सब वैज न कस औल करैत छी जिया तहमर व चार कपुषूट क्रू आ. 
आक्रा पूरा दुन याकें सामन घोष तकरनाय याइसाब तकरन यकी ज्म प्राकृत क 
खद्य पदारथककें आ मे डालल जयतछै तखन ओर पोषकघटकया ऊरज सामगरी मे केन 
नकसान नह होयतछै जैव तवनसूपत केश क केकेन | मृत्युन होइत अछ आपरमाणुके 
सं व धान में केनीपर वर्तन न होइत उछ हुन क सब क॑ञणूई साब तकरन चाह य$ 
क मान व जीव लेली पोषकतत्‌वऽ केन रमाणमं पर पक्व न' गलती करी लेल॑ छै क ओका 

शुद्ध पकल& या ज्जा गेलऽ अप्लसूथा म॑ खद्य पदारथ केसाथ हमरा सब केसामन) न॑ पेश करलकै क 

फैक्ट्री जूक चन म॑ करलऽ जय वाला ऑपरेशन वैज बन कउ पाय छ जे उ ददेशूय 
प्रकृत केगलती क॑सुध रन ।छ॑ आई क कृत्‌र ममानवन रम तव टाम नके 
पोषण मूल्य प्रकृत म॑म लैवालाव टाम नऽस॑अध कछ | जरा असफल होय क॑अफ्ररा 
स॒ नी क॑अक्पी तलककरलऽ गेलऽ दुख गलती क॑सूवीकर करन चाह यऽ उूपकलऽ भोज क॑ए क 
बार हमेशा लेली ख्मम करी क॑बूरहमां ड केरऽ बुद्ध केशरणलेन चाह यऽ आ पृथवी केरऽ 
प्रकृत द्वारान रम तपूराकृत कखद्य पदार्‍थऽ केरचन ग म॑ हसूतक्षेप करन । ब॑ द करना 
चाह य5।जलोका अमन |केँमां सभक्षी बुईैत छथ ओउअम्न मां सकसेवन कथ जभ 
सकय ताज आसमपूरण ज्ञगमां साहारीजन वरकैतऋं ब न7ओकर केश क कें मारना 
वा आरा केन तरहेँ कृषीण केन । 


हमरा लोका कें मान वजीवकहेतुप्रकृत द्वारान रम तकवचचा माल केर अब डताकें 
परेशान करबाककेनी अध करन ह ' जक् क हमरालोका कन पटान में सबवैजु न क 
साध न कसं ग हम सब छोट सं छोट ए कलकेश कीयजीवकन रमाणमें सक्म 
नह ' छी जकन हमरा लोक कज्‌ तसभ पोषकघटककसहायता सं हम कोन जैव के कृत्र म 
रूपसं भोजा नह दसकैतछी आओक्राबेसीद न धर जीव तनह राख सकैतछी 
आजकल मर्क्ह कदान ग मे राख्न पदारथकहजरम भाग कॅ च न हृबा मे मुशूक ल सँ सफल भेलहुँ अ ।ई 
सही छै क बहुत शोध करलऽ गेलऽछै जूव भ न न पोषकतत्व आए करऽ पर णामसूवऱूप बहुत 
महत्वपूरण पोषक तत्‌व5 केपहचान प॑ कफी प्रगत करलऽ गेलऽ छै 
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घटककेखेजहोय गेलऽछै लेक न वू सब खेजकेमहत्व कृतर मउ पग्रह केर षकर स॑ भी 

अध कन होयसकैछँ | कृत मव टाम न आमव्ई केदान केन रमाण करे वाला पोषकघटक 
केबीच केअ तर वू क्रम केछ जन क मान वन रम तकृतूर मउ पगरह उटूहमरऽ पूरा 

गैलेक्ट कस सूटमकेन रमाणकरेवाला अञ्रशीयप ' ड5केबीच केअ तर छै । 

लेक न कृत्र मउ पग्रह बन बबै वाला वैजु न ककभ यो भी मौजूदा अ्जशगं गा केसफाया करी 
कंआ्ररऽ जाह प॑ ख द्वारान वन रम तअ तरताराऽ केप ' ड लेबै केआ_मान न लगै छै । 


हमरऽ सबसे अछा कोरस प्राकृत ककेन यमऽकेध यान सं अध ययन करन छै 
पशुए वं सबज जीवों केव कास।लेक न क्मोेनीभीहालतमें प्रकृत 
केरऽ कम क॑पूरववत नँ करी क॑अ्ररा बाद दयनपीयगरं थ केरऽ आकआकूत्र म 
व टाम न केर मदद स॑ करऽपुन रन रमाणकेकेश श नी करलऽ जय | 


जकन हम सब अञ्जू या मजूज केटुकड गमक में राख ओकरा फ्राय करय लगैत छी त अओक़र 
व नगशकेप्रकूर यापह ल क्षणस शुर भ जयत उछ । 
बुरं तस सकीमारयलगैत अछ स वुड यलगैतउछ भूरारं गकभ जइतउछ आफेर 
सुखय लगैत = आज का कबेसी मल ध र ऑपरेशन जरीराखत ई चकवक याभ 
जइत उछ आनपीच राखमे बदल जइत उछ . ओभूखलागय बला गं ध जहमरा सभकन ककछेद 
मे गुदगुदी वहेत उ ओप्राकृत कखदय पदार्‍थकसबसँ मूल्यवान घटककगं ध थ क 
जहमरा सभकइन दर य पर हँ सैत कर आपतली हवा मेगायबभ जइतउछ । 


पाक आ बेक' ग शबूदकप्रयोग ए ह॒ आथमेन ह करबाकचाही 
तैयार कब न रमाणकरब आसुधार कब ज्ाक एख धर ए कर उ पयोग होइत 
रहल अ5 ओआ्ररासब केप्रयोग बलूक बरबाद नष्ट ज्लाबै हत्यायासमापूत 
करे केभाव केसं प्रेषण करे लेली कन ोचाह य5 कै हें क वू ऑपरेशन ऽ सं हममं ' सबसं 
मूल्यवान पदारथ कंन षूट करी दै छ यै जहमरऽ जीव लेली बहुत महत्वपूरण छै आई तरह सं हमं ' 
मान वता केख लाफसबसें घ नन अपराध कौछ यै. 


ए कटा बच्चा केपकअओल खदय पदार्‍थ केसूवाद स घृणा होइत ऋ जे. 
केवल भोज केन शेड १ केभूखलगान) वाला प्रतीत होते है बस केरूप में 
न शाकउप्री के्रीम नकलगैत छैक 


सरल व चारकलोकसोच सवैत्तउछ जेवं च त करब क्रूरता होयत 
पकए ल भोज कसूवादसँ प्रापूत सुख्क्रसं तान । ए हन 
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लोककेई बुझबाकचाही जवासूतव में पकअल भोज ए क्दमसूवाद षूटन ह ' होइतछैक ओ 
सभ मात्र भोज्ज कन शेड पीके सवाद षूट लगैतछैक ठीकओह न ज्म  उफ़ीम 

न शाकअ_ी के नकलगैतछैक ए ख धर ई साध रणसत्‌य क्हय बलाक योन ह छल 
करण अद कल सँ क यो भोज कलतसँ मुक्तन ह भेलउछ । 


न वजत बच्चा के अं ग केवल कवचा खद्य पदारथककें सं रचन Iकें आ_कूल होयत छै. 
बचचा कें कवचा फल आसबूजी कें बहुत मज अबरै छै. 
ओखइतछथ सबसँ बेसीसं तुषूट सँ कवचा आज आङ्ग बीनस बैं गन 
यर मटर आमसूर जेहुन क लेल बहुत न वकलगैत छन मुदा पक्ाओनभकषकलेल उुच कर 
तछन । 


छोट बचचा कॅ पकओल भोज कसूवाद सँ केन तरहकसुखन ह॒ भेटैत छैक ओआओ्ररा 
सभसँ घृणा आपूरा उसमासँ परहेजकरेत उ आई बहुत पीड पसँ ओह अप्राकृत कभोज्ञ सभकेँ 
न गलैत उछ मुदा गरीब सरल व चारकअभ भावकई बातन ह बुझैतछथ । आरा 
केवल अपन 5 न शा सं ही मारगदर्‌शन म लैछै जूबचचा क॑अछासंखन ख याबैकेच ' तामं 
वू वू नवच खद्य पदारथ क॑ अक्र5 गला म॑ ए तन जरदसूती डालते रहैछै क बचचा क॑ए कदम 
सही न शेड प म॑ बदली दै छै जेक़रा सं ओऽ स्वास्थ्य आ्‌ खुशी बरबाद होय जय छै । 


अपन ऽ जवन केरऽ पहलऽ कुछ सालऽ मं बचचा ए गो भयान ककम क॑आू बढ बैल 
अप्राकृत कखद्य पदारथकव रुद्ध सं घर्‌ष करब। इ बचचाककें आ कबीमार यक 
आबारबार पेट कें व करकसं सपषूट छै जेकरासं बचचाककें श कर होए यतछै आसाथ 
हीसाथश शुमृत्युदरकें उचच दरसं सेहो. बचचानवन रम त ए कदम सही फैक्ट्री 
उछ । आर हम आक्र अ ग केसामान य पोषणगत व ध केलेल प्राकृत कपोषण केअपूरत 
करब त ओक्ह यो बीमार न होयत। 


कव चाशाकहार केरऽ सावभौम कअयन गन ही सब क॑मुक्ल करे केए क्मात्र तरीक छै 
मान व जत केबीमारी केअभ शाप स ए कबेर केलेल। कवचाभय केप्रसार केशुरुउ्त बीमार लोक 
न वजत बच्चा अप्रशूयकइच्‌छाशक्त आबुदध सं सं पन_न लोकआक्वचा भोज 
करय वाला बचचा केसमझदार माताप तासं होबाकचाही जेआन घरसं नीच भोज केसभ 
न शान केबाहर करय लेल बाध य हेताह जह सं आन बचचा सभकबाट मे प्रलोभन 
नह राख्य। पकए ल भोज स सवेचछा स परहेजकइ प्रारं भ कञप्रध आओ द न 
तकचलत ज अध करी अम्ग 
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अन इन दर य आक्वयचा भोज आ वार्‍यघोष तकरबाकसं क्लूपलेत एह तरहें 
प्रकृत कव वेक्पूरणइचूछाशक्त कॅ अनु नी आज रदेश तज्ञ मान स पर लागू करत 

ओसमय अमत जक्म पूरा दुन या मे क्वचाभकूषणकहावी होयत। अह ध न यभव षयमे 
खन 7 बन बय केआराध केरूप मे जन ल जयत। 


पकए लखय केआत केज्‌दी समापूत करय केक्थ तक्ठ नगई ए करासं भेल 
नकसान केन करय केबहान न ह बन य केचाही. 
चोरी डकैती आहत्या केक यो जयजठहराबय केकेश शन ह ' करेतअछ हालां क 
मान वसमाजसं ए ह हान करकपूलेग केसमापूत कब सं भवन ह भ सकल उछ 
अ्रशूयकबातई छैक वैज न कस द्धं तरूपसंई बात क॑सवीकर कौ आज्म ता केसामनी 
घोषणा कै क खद्य पदार॒थ5 केखन 7 बन पबै केसं चालन गलत अप्राकृत कआ 
ख्तरन कछे आई बीमारी केसीध करण छै । कवचाभोज्ञ केवासूतव कवयवहार में लाबय के 
गौण प्रशून तख्म बाद केघटन पकम पर छोड ल ज सकैत उछ 


पकखन क्रमशः भोज कलत रोग च क त्साव ज्‌ न आओऔषध 


~ 


व ज्‌ गन कज्ज म देलकअछ च क त्ूसाव ज पन केरऽअं त मउ द्देशूय मान व केरऽ 
कूषीणउणूव कृत अ गऽकेसुधार आन वीन करण करन ोछै।च क त्साव ज्‌ पन केसूथान 

पर कवचाभक्षककेपास ओफ्ररऽ व॒ ज्‌ गन या सवासथ्य होय छै जेकर5 उ द्देशूय उ परोक्त 

कषय केरोक्न ॥ आूवर्तमान आभव घय केपीढ १ केलेलऽ स्वस्थ सुखै दीर्घ आ 

शां त पूरणजैवन सुन शूच तकरन छै ।सब रोग प्रकृत केन यमकेउलूलं घन केकरण 
होइत अछ कवचा भोज लोककेअह कनन केसमुमान करय लेल मजबूर क्रेत अछ 


हमर पर वार मे कवचाखय केप्रथा 


वर्‌षकउ म्र मे हम ई पाँत सभल खामेसकृषमछी ए कर करण ऊछ 

कचचाखय वाला। सातउछ साल पह न) हमर हृदयकहालत ए तेकख्शब छल जेहार्‌टसूटरोक 
आ वारय बुझइत छल। क छुडेग चढ लापरहमरासाँसर॒क जइतछल हमरा मे ए तेकताक्त 
नह छलजलोटापान उठासक्ब।क्बूज अच पेटदरर्‍्‌द आ द्रा माथदरद 
ढेर गाउट सक्लेरोस स हाई बूलड प्रेशर टैचीकर्‌ड या क्रोन क 
ब्रों कइट स बवासीर आबेरबेर सर्‌दी हमर जेवन कबहुतद न सं सं गी छल. कवचाखय 
केबदौलत हम ओह सबव कर समुक्त पाब गेल छी। हम सथायी रूप स अप्रन बूलड प्रेशर 

स आपलूस रेट स॒ कदेलहुं उछ ।ब ना 
केन थ्न केन शानपीके 
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हमचार घं टामें पैदल तज्दीश आवापसी क लोमीटरकेदूरी कसकैतछी बकरी 

ज्माँ पहाड परचढ सकैतछी सीढ पर भारी सूटकेस उ ठा सकैत छी आजक्ष समय 
भेटैत तए कटा साध रणदैन कद न चरर्‍याकेरूपमें क लोमीटर केटहलैत छी. 

हम जए कसमय में पुरान ब्रो कइट ससं पीड तछलहुं आसाल में क्तेके बेर 

इन फ्लूए जसं लेट भगेलछलहुं प छलाक छुसालमें आसरदीतकन ह ' भेल 
अछ आसालभर में खलाहवामें सुतलछीजड आगरमीमे ब नएठं ड या सूक्षमजीवक 
के कमसं कमडरकें . 


सालों पह न) हमरा गाउट केए तेकगं भीर हमला भगेल छल जेहम छूब नह सकलहुं 
हमर पैघ पैरकऔँगुरकजेड अङ्ग हम आघ्रा सभ के आन पूरा ताकत सँ मोड सकैत्त छी 
ब नगकेन।ीदर्‌दककेनीन शानीनह ।एटोफैन एसीटीएच ड ज टल स 
ब्रोमाइड ओडीन एसप र न ए' टीबायोट कआहजरों आ य दवाई केमाध यम सं 
दुन यामेक्तयसं ए हन पर णाम भेटल उछ 


म नटम॑५८धड कत केदरसंकामकरेवालाद लस॑ई उ ममीद करलऽ जब॑ सकैछै 


क वू बहुत साल तलककम करी रहलऽ छै जेकरा म॑ कह यो सूट्रोककेख्मरा न अञ्री गेलऽ छै । 
पकअओलखय केपर सथ त में जा नाड १केगत में ग रावट तखन होइत उछ जश्न 
हृदय कमजेर होइत अ= मुदा हमर मामला में ई हमर पाचन अं ग केसं चालन में 

न यम तताकेस्‌वाभाव कपर णाम उछ 


ई असूयं त महत्वपूरण छै क ज्ब॑ भी हम्‌में अग्रन 5 पेट प॑ सामान य मात्रा सं वई गुना 
प्राकृत कखदूय पदार॒थ5 सं ओरलोड वरै केकेश शकरेछ यैत॑वूपेटमंबेसीद न तलकन रहं 
छै बल्क ए कसाथ आ ठ5 म॑ गुजी जय छै उणूवुछ घ॑ टाम॑शरीरसंबाहरन कलीजयछै ब नए 
आठरा सं गुजूलऽ केन अघटन आब नपकन केपाचन व कर उतूपन न केन वा हमरा 
केन तरहकअझुव धगकेन।ए ह सूथ त मेहमरनाड पकगत म नटमेचार पाँच 
धड क्न सं बेसीनह बढ तञ जक क जक्ल हम सामान य मन_कूख सन 
पक्ाओ भोज सं अनोक सं तुषूट करबाकप्रयास वरेतछी त हमर हृदयकध ड॒ कतर 
बुरं त धर कूद जइतउछ आहमर पेट केआन सामान य हलकपन केभाव 
वापस आय में द न लाग जइतञछ 


अप्रना सं गसं ग हम अपन तेसर बचचाकपालन पोषण क्वचाभक्षक्क्ररूप मे क रहल छी। 
ओपह न सँ सात वरषकका लसछथ मुदा कह योए केटा कृषीण भोज मुँ हमेन ह॒  देलन 
। ओकर सवासथूयक.. 
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स दूध केमूर॒त र्‌प। अब्र हम देख सकैत छी जकवचाभक्षकआपकओनपावल बचचा मे केहन पैघ 
अं तर छैका ए कटा पकए ल बचचासँ बेसी सौ कवचाभकूषकबचचाक पोसब अझ्ञान अछ ।बचचाक 
के बीमार यकञज्ञ ठं ढा आसर्दी दसूत आक्बूज याबचचाकें बेस याकमखए य 

कें परेशानी कें च ' ताकरए यकें मौकक्ह योन ह म लए यत छै. ओलारकज्छ्रे हँ समुख 
होइत छथ आज जल चाहैछथ तऽ टेबुल पर जइत छथ आजेक छु खयब नकलगैत 

छन ह ताह मेअनन कैमदद करेतछथ ।भर द न ब नगकेनीसन कवा 
मनमौजीके ब नाकन न ब न अप्मपास केलोककेपरेशानती केन ख्लाइत गाबैत आन चचैत 
रहैत छथ । 


ठीक८ बजेसाँ झमे सुतैत छथ आक छुम न ट आन आामेगाबय केबाद अँख़ मुन लैत 
छथ आभोर६बजेधर टॉपज्म्रँँ सुत जइतछथ ।एतबेनह ईए क्टाउतयं त 

उ लूलेख् य तथ्य अछ जेपह लक छु मासकबाद हमरा लोका केँ मात्र तीन चार अम्रसर 
मोन पड त उछ जक ओरात मेजगलछलीह। ओर न दए तेकगहीं रआ 

धवन छैकजकेनीहलूलावागत सँ ओराजगलन ह॒  छैक। 


बालवाड पमे जक आ बच्चा सब अपन न पशूताकटेबुल पर बैस करोटीपनपीर रोटी 
मक पेस्ट्री आ खइत छथ त ओन फलकझोराजघरसं ल लेन छथ से बाहर 
न कल क चुपचाप आ' द लैतछथ 
ज्म हम सब दोसूत सब लग घुमैत छी त ओपूरण उ दासीन ता स अह अरलोड चाय केटेबुल द स 
तवैत छथ जह केचार्‌ कत लोकबैस कसब तरहकपेसूट्री आम ठाई के मज लैतछथ । 
ओक्ह यो केन इचछान ह॒ वयकूतकैतछथ ज ज्‌ ससाककरणँ सेहोन ह जे 


~ 


केन ए क्टाकसूवाद ली। ए ह॒ तरहेँ सभ कवचा खए बला बचचाकपालन पोषण हेबाकचाही। 


हमर पत्नी ज न कपरहमवह योपन व चारज्खरदसूतीन ह के छी धररेधरीरे 
अपन 5 बचचा आ आन 5 सूवासथ्य केखत र अपन 5 पोषण प्रणाली मं बदलाव अच पूरा 
तरह सं कवचा खबै वाला बनी गेलऽ छै जगू अन 5 हालत सं कफी सं तुषूट छै । शुर्‌ मे ओमां स ए कदम 
छोड देलन आफेरमां सरह तपकाओज वयं ज्ञ केसपताह मे ए कदू टा मे घटा 
देलख न ह. जम जे बच्चा का बेसी पैघ होइतगेल ए ह सबहकसूथान परक छु 
उ बला उम्तू अ गेल जेबीचबीच मे लेल जइत छल। अ तमे ई सब सेहो पूरण रूपेण छोड 
देलगेलजक् ए कद न बचचापूछलक ओगं दागं ध कीउछ मम्मी तकरबाद ओ 
मात्र ए कटा पातर टुकड 7 साबुत भोज़ करोटी लेलन जेकक्ष कल अळोट केसं ग खइत 
छलीह जेबचचा केआ देखे छल। अक्घ हुन क क आन जेव पर कवचाखय केऋभुत 
प्रभाव देखा छथ आए ह मेकेन | आचर्य न ह 
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तँ जओसभ पक्ओल भोजन सँ परहेजकरथ ।आई सबटाब नकेनबेसी क्ठ नई केपूरा भ 
गेल ए कबेरगं भीरतासन रणय भगेल। जक्म घर मे पकओन भोज कगं ध नह होइत 
छैकतखन कवचाखन ¶ बहुत साध रण बात बन जइत छैक। इहे तरीक छै जओसब माताप ताकें 
पालन करबाकचाही जअन सूवासथूय कें महत्व देयत छै आआन बचचाकसं प्रेम करए यत छै. 


मनष्य केसब दुषूट अत पक केपर णामछै 


र्न गइ 


कवचा भोज अवड गस आ य सब वुरीत जम ॥शराबबं दी तमबाकूके 
धूम्रपान न शा केलत आलोभ केभगा देत। ई न शा अब्र कयचाभोज्ा कसं गन ह 
भ सकैत उछ ।ई वुरीत भोज कलतकउपग््‌रह थ क। 


कवचा खय केजीत स अं ततः दुन यामें आराषूटर केबीच सथायी शां त 
सृथाप त भ जयत। मन_षूय केऽ सब आराध घृणा दुशूमनी ऊहं कर ई रष्या आ्‌ 
सामान य तौर प॑ मन_षूय केर5 सब दुष्ट आत पकखन ] केसं तान छेकै। पकओलखय केउ न मूलन 
स मनष्य केजुन,न शान _त भ जयत ओकर मन उ दातूत भ जयत आजीवन ए तेकसहजभ जयत 
जेअ पुरुष ए कदोसर केमां स फाड यलेलबाध यन ह होयत आन) पोटेजकेगं दगी केलेल 
अपन अं तरात्मा केबेचय लेल बाध य भ जयत। 


उहार केपर कल्पन ॥ तकसीम त होबाकचाही 
अग्राकृत कपोषण केसथान पर प्राकृत क 
ख लाने कीव ध 


पूरण कवचाखन ॥ मान व जत केबीमारी स मुक्त करबाकए कमात्र तरीक अछ । 
अ7उपायक्ह योकेनीपर णामन ह देलकआक्ह योन ह देता पकए लखय कें 
वर्तमान पर सूथ त कमेव श षट उहारककें पोषणमूल्यककें सबटा सवीकृत गणन पककें 
केन ह साबसं नह मान ल जेब्राकचाही. बीमारी चाहे जहो ज्म उदार केसवाल पर 
चर्चा भ रहल उछ त हमरा सब केवेवल कवचा आपकाओन प्राकृत कआआराकृत क शुद्ध 
आपत तकेसं दरभ में सोचयपड त।रेड यो अख्यारजूव भ नन आय 
माध यमऽसंव श षघटव टाम न खन जआप्रोटीन केउ पयोग प॑रोजजिस फार श 
करलऽ जय छै आ अफ्रे<5 कैलोरी मान केबारे म॑ देलऽ जय वाला जन करी पूरा तरह सं छै 
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अआयावहार क बेकर आख्तरन क खसकर जक्म इ न शा आजन वरककें खदय पदारथककें 
उ पयोग पर अध्य र त होयत छै. 


व्यक्त गत पोषकपदार्‍्‌थऽ केगुणऽ प॑ व चार करतें हुअहमरा सब क॑ई बात केरऽ ब॒ लकुल भी 
च ' तानी होनIचाह यऽक केन व शेष पोषकतत्वऽ म॑ केन केन व शेषव टाम न 
या आ य घटकमौजूह छै ।ई भोज केहरमुँहमें सबव भ नन घटककेअआ करी उपसूथ त 
छैजिआ वारर्‍य होय केचाही । उः हमरा लोक कई धयान राख पड तजेहम सबजे 
भोज केत छी ताह मे केन घटकआ_पसृथ तन ह हो।ई तख होइत अछ ज्म हमसभ 
केन कवचा तरकरीकखद्य पदारथ खइत छी जक क पकअज भोज मे ओहजरों मे 


आ_पसथ तरहैत अ । 


सद योसं हजरों व शेषज्‌ उद्ारव ज्‌ ]न केन रमाणकरहलछथ नह 
उन केव शेष उध ययन ।लेक न ज्ञा7क हुन खली गौण समसया प॑ ध यान देलं छै आ 
भन सा घरमं आ सं होय वाला नकसान कंध यान म॑ न रख्कै ई लेली हुन क5 शोध 
वांछ तपर णामन देलंछै आए करासंभीबुरा बातई छैक ए कराऽअपं ख्यव रोध भास 
केकरणई सबमान वजत लेलीव न गशकारी रहलऽ छै . शाकहारी लोक सेहो जेकाए ह 
मे सबसँ प्रगत शीलमान लजसकवैत्त उछ आ सँ भेलनक्सान कँत सहन केन 
छथ सं गह उजूजररोटीआर फाइं ड चीन केर प्रयोग सेहो सहनः छथ जेसब 
मूल्यवान घटकसँ रह तञअछ ।तइयो ई सूवीकर करब अप्रशूयकजेमान वीय व्यसन परव ज्य 
प्रापूत करबा मे शामहारी लोका सबसे खड सड कसँ गुजर गेलछथ ।सबसँ 
क्छ न क्दममां ससं परहेजउछ ज्र बाद मां सरह तउह्ार केसथान पर कवचा खद्य 
पदारथ केप्रयोग मात्र ए क्टाछोटडेग अ हालां क एह छोटडेगसं हुन क आन 
अंत मलक्षूयतकपहुं चयपड त. अः ई ओका कलऽजयक व चार केसब छाया के 
शाकाहारी क्वचाभोज्ञ केस द्धं तकं॑सवीकर करी क॑ए कही बैन र केनपीचें ए क्त्र त होय 
जौ ताक वूसुख्द जीवन केन व रखल5 जय जहमेशा सं मान व जत केसपन ¶ रहलऽ छै । 


उष्लारव ज्‌ न केव शेषज़ केरूप में ओर कमें जीहाउसर केबहुतप्रत षूठाम लल 
उछ .लेक न हाउसरभी जअ यउषहारव शेषज्‌ 5 केतुलन पमं ज्ज्ञन ॥ प्रगत शील छै 
खन 7 बन बै सं होय वाला नकसान कंध यान म॑ नौ रखैछै आई लेली वू न_स्‌ख केमाध यम सं 
भन सा घर म॑ होय वाला नकसान कंबहाल कौ केकेश शकरेछै। ए ककूषणमान ल अजेहुन कर 


सलाह 
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केन? उ पयोगी उ द्देश्यकपूरत क सकैत उछ । मुदा कतय ऋ मज्दूर ख्क्कमज्दूर वा 

गली मे साध रण आमी जहजर डॉलरकशुलकजअक्रेरा भोरे क्तेककरी गुड लेबय पड तैक साँझ 
मे क्तेकख्मीर लेबय पड तैकसे सूचन I प्राप्त कय पड तैक याकेनोीव शेषव टाम न 
केक्तेकहजर यून ट ओरा रोजन गलय पड तैक 


ई सहीतरीकन ह अछ ।समसूतकेपर च त करब अप्रशूयकअछ 
दुन याकें मानवजीवकें अभ नन कवचचामालकें साथ यथासं भव पूरा तरह सं 
वर्तमान पोषणसं बं धी आतकके मौल करूपसं बदलनायआव श षट उहारआ 
व्यक्त गतव टाम न ककें स फार शकपर रोकलगान पय. 


व ज गन केरऽपुरुषकंपताछैक रोटी पॉल शचाउरयामां सकेरऽउषहारसंव शेष 
रूप सं भोज्ञ करे वाला केय भी व्यक्त लमूबा जीबै केअश्ा न॑ करी सकैछै । मुदा आ अम्रमी केई बात 
नह ` बुझलछन .हुन कह साबे ओखद्य पदार॒थ उ तूतम पोषण प्रदान क्रेत उछ 
। हम केन गारं टी द सकैत छीजिपर सथ त कबल मे वा गरीबीकदबाव मे केन? वूयक्त 
मूरख्ापूरवक असगर ओह खदय पदारथ पर अन 7 आआन बच्चा कै न ह पोसत आपर णामसूवऱूप 
अपन के बरबाद न ह॒ करत। ए तेकरास प्रख्यात वैज न  कसेहो जेपूराव षय सँ 
पर च तछथ . अमन लोभकआरह केँ प्रत कर करबा मे अ्मरथ छथ आओह शाप त 
पदारथ कॅ ए तेकखइत छथ जओधरीरेधीरेमुदान श्च तर्‍ूपसँ आन ोकैमार लैत 
छथ आए कर माध यम सँ बहुत जनूदी उसमहत्या क लैतछथ कैं सरयाद लकेदौरापड य। 
तें एह व चारसभकप्रचार मात्र पोथी मे करब पर्‍यापतन ही लोक्ककें पोषण 
सं बं धी आतकमे बुन॒ यादी योज्ञ बद्ध पर वर्तन कके लेलराज् के उच त 
अं गककें जुटान करन पय आश्यकछै, पोषणघटककें भारी आश षूट कें धरीरेधगीरेसीम त 
करय आकवचा आन रमल खदूय पदार॒थकके सेवन कें प्रोत्साह तकरयकें लेलसक्ूर य 
उ पाय करन पय उ्रशूयकछ. हर तरह केउह्ार केअ त मउ द्देशूय कवचाखन [छ ज्बे उदार 
शबूद केआथ खम होय जय छे NATURAL NUTRITION या THE INTEGRAL 
RAW MATERIALS FOR THE HUMAN FACTORY अभ॒ वूयक्त केजाहम ल जयछै. 


कृतर मव टाम न आख जकेप्रयोग अप्रशूय होयत 
रुक गेल 


के 
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प्राकृत कखदय पदार॒थकमे पोषकतत्‌वककें सापेक्ष कमात्रा मे बहुत अ तर होयत 
छै अउइअूथमेक ए कघटककें ए कम लीगरामकें व रुद्ध केन दोसरघटककें ए क 
म लीग्रामकें हजरवां ह ससा आए कत हाई कें म लीग्राम के दसलाख्ां 
ह ससा भसकयछै.लेक न म लीग्रामकेदस लाख्माँ ह॒ ससा केघटकमान व 
फैक्टरी लेली अक्षन अप्रशूयकछै ज्नन ोक ए कम लीगराम केवज वाला घटक। अब खन । बन बै 
केदौरान ठीकवैह घटकछै जछोटछोट न शान में ही मौजूद छैजपह लबेरमें न षूट 
भ जय छँ. 


ई सोचलऽ जय सकैछै क॒ ऐ न ह्‌ऽ खराब कवचा माल केसाथ मान व फैक्ट्री ए कसाथ कम नी 
छोड \छै जाक ए गोसाध रणफैक्ट्री केछै बल्क काफी देर तलकअन 5 सं चालन 
जरी रखैछै जेक़रा सं लोगऽ क॑ई गलत न घषाकरष पर पहुँ चै छै क जभी ओक्ररऽ भूखकंपूरा कौ छै 
वू पोषण छै . 


बातकतथ्य ई उछ जेमन_क्खक्रशरीर केन साधारणन ह॒ अछ 
करखन 7.ई ए कटाव शालदुन याछै ज्क्रामंलाखें न वासी अपं ख्य 
फैक्ट्री व भ नन सं गठन स सूटम स्टोर र ज्व आबहुतवुछ छै । भले ही 
अक्रा केन पोषणब लकुलन ह म लय मुदा ओअआन सं ग्रहीतभं डार कें उ पयोग 
मेबजक द न या ओपसं बेस समय तडकआन कें जीव तराख्य सकय छै. 


जैव में प्रवेश केबाद पोषकतत्व रकत केमाध यम सं पूरा मान व शरीर म॑ 
व तर त होय जय छँ आप्रत्येककेश क क॑ओफ्ररऽसं रचन आव शेषता केआ_कूल पदारथ 
म लैछै।मुदाग्रं थ आअ गककेश का ओह क छुक्षीणघटकमेसँ क छुनह लैत 
उछ जेपकअल भोज मेए तेकछोटछोट क सममे उ पस्थ तहोइत अछ जक 
ग न ती ककरो आर पर कपल ज सकैत अछ ओसभ प्रतीक्षा क्रेत रहैत उ भूखआअभाव 
मे जबतधर अक्रर माल कप्याज हर यर तरकरी वा फलकटुकड धर अमन केँ मदद 
करबाकलेल आर बढ बाकह मूमतन ह कैौतऊछ । 


मन__षय व्यक्त गतकोश क केभूखरी केआ_भूत नी कैछैक याक 
गरं थ आउँ ककेश क केउसूयध कभूखकेबावजूइ ओर पेट भरल छै ओक्र न शासं तुषूट 
छै ओसूवयं सं तुषूट छै। मुदा ए खन बेसी सामग्री अछ बेकार आसी आन षक्र य 
केश का जलोभपूरवकतदन_रप पूरणसं तुल तन रमाणसामग्री केख जइत उछ 
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अन ऽसं रचन केप्रत आशरीर केथोकबढ गक॑ मज्बूत णू मज्यूत करे छै । 


यही करण छै क क लोग्राम फालतू बेकर केश का केसाथतथाक्थ त 
सूवस्‌थ मोटऽ आजेरदार व्यक्त केपास वुछ सौ ग्रामसकूर य व शेष केश कान) होय छे 
जेकरा द्वारा अक्र5 ए कया दोसरऽग्रं थ न यम तरूप से कम की सकैछ आन रदोष उ त्पादक 
न रमाणकब।जधर गरं थ आअगसकूर यकेश ककेअंत मऊआशेषसं वं च त 
नह . रहलउछ मन_कूखअन अपत त्व केकेन तरहें घसीटबामें सकषम अछ मुदा 
ज्म अं ततः ख्रच भ जइतछैकतख्न मृत्यु वार्‍रयभ जइतछँक 


तख तृपत मोटगर आ जेशगर वयकूत आन गरं थ आउ ग केँ भूखसँ मार 

क मर जइत अछ जक हृदय केश का सामान यसं कुन करय लेल अप्रशूयकशक्त 
आलोच खे दैत अ ।तख्म हृदय अन 5 केश ककेसं ख्याबढ ोक॑सृथ त क॑बचाबैकेकेश श 
कौ छै जेऋ5 पर णामसूवरूप जन वरऽ केप्रोटीन उटूसफेद रोटी सं बन ल5 केश क केसाथई 

बढ़ जयछै। मुदाए कर केन फायदान ह होइतछैक करणए ह केश क सभ मे केन 

उ पयोगी कजकरबाक कृषमताक अमाव होइत छैक आअ गकध ड का ए क्दमबं द होबय मे बेसी समय 
न ह लगैतछैक। 


हमरा लोका कॅन श्च तरूपसँनह बुझलउछ वक्तेकअगआनग घटकमे जइत अछ 
गहूमकदान ॥ वा केन आ तरकरी शरीरकन रमाण। ए क्टा कलपन क आ_मान तसं ख्या 
ली क्ह यो । प्रकृत केरऽ सबसे मौल कन यमऽ सं हमरा सब क॑तख्न ' ई 
तर्‌कदेन चाह यऽ क मान व करखन ग लेली उब्रशूयक कवचा माल १० ००० आग अग पदारर्‍थऽ सं 
बन लऽछै आपवूसामग्री केआूरत म॑ई व शेषध यान रख [जूरीछैक घटकम॑संए क 
या दोसरऽ घटकन छै आ_पसथ त. 


मान व करखन 7 केर5 सामान य सं चालन सुन श्च तक्रेलेलीई सबसें प्राकृत कप्रणाली छै । 


उम्र देख जय जए ह पकओज़खय केडाइटेट कूस क्तेकटॉपसीटरवी उछ 
उम्र अठ । पुरुष ओह अप्रशूयकपदारथकसामूह कव नशकॅल क चलैत उछ आअन 
घटक्क्रक छुए क सम सँ मात्र अन शरीरकपोषण क्रेत कं । 

सालों केमेहन त केशोध केबाद जैवव ज्‌ पन सब केपता चलैछै क पनर मकूख 
ल वरयाद माग में मात्र तरह केपदार्‍थ छै. ए करा सब स ओका कैल जे जओसब 
कूल करताह जेहुन कर लंबा मेहन त कपर णामसूवऱ्‌ूप हुन क सब कर॒ इ पता चलल अ जए हन आ 
ए हन खदय पदारथ मे मात्र टा होइत उछ 
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प्रकर कें कूधीण अं तुल त ज्हरधारक क्षीण आमृत पदारथककें आहमर कवचा माल के न रमाणकरय 

वाला घटककें क समककें आपसथ त छैआ ऊके लेल ओखद्य पदारथकके ए तेककी हान कारक 
आख्तरन कछ की ओर उ पयोग पोषकतत्वककें रूप मेन ह॒ होबाकचाही केकरो दवारा आशं स॒ त।लेक न ए करऽ 

बदलामं वूए कए ककरी कंवू सब पदार्‍रथऽ केन मन रद षट करी क॑वू खद्य पदार्‍थऽ मं म॒ लै म॑ सफल होय 

गेलऽ छै पोषणमं अक़र5 कर॒य केव सतार सं वर्णन करै छै आ ओक्ररऽ गुणऽ केग न ती करला केबाद अफ्ररा लाभकरी 
पोषणकेरूपमंस फार शकरैछै। हजरों पोषकघटककेआपसूथ त केबारेमें ए कशबूद भी नौ क्हैछै नीही 

पोषण में अक्र5 भूम कया ओफ्ररऽ आ_पसूथ त केबाद आ वारय रप से पैदा होय वालाव न Tशकरी पर॒ णाम केबारे में 

बोलै छै । 


तइयोई सबव चार प्रशून कए कदम आशूयकपहलू अछ । 


ई बात ध यान राख आशूयकजेकवचा केकरर्‍्य ए तेकबहुव ध होइत छैक 


जीव में खदय पदारथ जेरा भले ही केन ? च मतकर से मन_ष्य सब केजन य में उब्रीजय लेक न ए कऽ वर्णन मात्र के 
लेलऽ पूरा जीवन परयापूत न॑ होतै । हमरा सब क॑ई तथ्य कंपोषण केरऽ प्राथम कन यमऽमंसंए कमान न चाह यक 


केय भी पोषकघटकआर समग्रता सं जग अआनगथलग म॑ लेलऽ जय त॑ अक्रर5 अझली उ दूदेशूय पूरा नो करी सकैछै । 


ज्म क योसबसँ प्रस दध वैज न॒ कके सेहो इशारा वैत 5 जओषय अछ 
जउ जूर रोटी खइत छथ ताह मेक्ेनीव टाम नककेनीन शान नह ओब नपकेन।सं केच केटोवैत 
छथ जओव टाम न युक्त खदय पदार्‍थ सेहो खडतछथ समान औच त्यकेसं गई टभट्ठाभर द न 
आन ई टब छा सकैतऋ आब न गकेन मोरटार केन देबालउप्रर उठासकैत उछ आतख्म तरकदैतछथ जे 
ए हन समय होइत छैकज आहो मोर्‌टारकप्रयोग कैत छथ ।ए हन आ हरपन जेभोजा कलतसँ होइत अछ । 


सूटारच चीन वसा प्रोटीन आक्तेके तरहकमृतन मकन ह त उजून्ररोटीकी होइत छैक दोसर शबद 
मे हमर कवचा माल बन य बला घटकमेसं क छुए घटक्क्रबेजन राखमात्र उ परोक्त हजर मेस 
एक्टानह तर फाइं डचीनीकवीऋऊ ज्हरयुक्तप्रोटीन आक छुकूषीणघटककें न शान नह त 
मां सकीछै तइयोमन_षयए ह क छुपदार्‍थसँ अन पेटर्कॅकारधर भर दैतञउछ आअयन अगरके 


हजरों वासूतव मे उव्रशूयकपोषकतत्व सँ वं च तक दैत अछ . रहल बात ओर अं ग मे जपर णामी व॒ कार होइत छैकतकर 
त क योबन सकैत्तञछ 
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अपूपताल मे ज कया मेड क्ल पाठ्यपुसूतकमे च त्रककें जं चक्यरक चछूव चार. ए हन 
भयान कव कृत घाव आउनूसर केन ] भ सकैत छल जँ श्रेषूठ पोषकतत्‌वकअभाव मे न ह 
त 


हालां क॒ वैज न कऽ न' अभी तलकहजरों पोषकघटकः म॑ सं मात्र ४० ५० तरह केखेज 
करलकै लेक न च क त्सासाह तय केर5ए गोबड ऽह ससा वू पदार्‍थऽ केप्रभाव के 
वर्‌णन लेली समरप तछै जअ यच क त्सागत व ध यऽकेबहुतअष्य पर भी बन छै। 
ए कर अज़ावा वू पदारथऽ केन रमाणउटूव तरणलेली पूरा दुन या केरऽ लमूबाई आूचौड ई म॑ 
वाण जा कप्रत षूठान ऽकेव शाल जल फैललऽ छै । 


हम सब नकञ्ञ । कलपन ॥ कसकैत छी जजैं अहे घटककेजाह शोध 
वैज न कएकद न या या तरह केपदार्‍थ केखेज 
में सफल भजयततस्‌थ त केहन होयत। अछुक्रअब्रमी अपन शरीरकलेल अ्रशूयक अपली कवचा 
माल केर अवं डता परन जर गड तीन बुझइत अछ यातऽतुरं तअओकरन पटान मेन ह 
छैकवा आगरा प्रापूत करब अपं॑ भव बुझइत छैक तेँ ओकरा आन जीवकअ्रशूयक्ताकपूरत कचक्कर 
मे ए कए ककए आक्रा सभ कॅ ताकबाकलेल ए कए ककेन केन मे देखा पड त छैक। शोध 
वैज न ककेवल वू पदारथ क॑वैज न कमान ' छै जेकर5 सूत्र आफ्ररा पता छै अटक ताबऽ मं 
छपलऽ होय छै । जा क गहूम केदान ॥ केघटककेपूर॒ण सूत्र केबारे में हुन का सब केकेन ज्‌ न 
नी छैन ह ताह लेलहुन कसबकेओह में केनीवैजू न कबात नौ बुझइत छैन ह। ई 
ए कटा सामान य पदार्‍रथउछ जाअझ्षानतसँ भेटैत सब ठाम प्रचुर मात्रा मे कक आ 
सब केँ ज्‌ पत अछ लेक न ई ए कदम अलग बात छै जब वू केनत न या पोषकतत्व के 
खेजआ ओऽ सूत्र खेजमं सफल होय जय छै । तर्न वैज न कभ जइतञउछ ए करऽ खेजक॑ 
च क तूसा केक्रेत्र म॑ए गोबड ऽजीतकेरूपमंप्रशं स॒ तकरलऽ जयछै आए कासं 
बढ १ क॑ई फैक्ट्री फारमेसी जणूकूल न कम॑ताज जेश आउ त्साह केप्रवेश करे छै । आ 
ई सबटा ए ह॒ लेलजमन_कूखअप्रन उ जजर रोटी छोड बाकइचछान ह॒ ररक्ञउछ । 


जहो लोगऽ क॑अघ रकार ई बात क॑सूवीकर कन चाह यऽ क बीमारी सं छुटकरा म लैके 


ए क्मात्र तरीका छै क पहल॑ सख्ती सं सीम त करलऽ जय जगू रा बाद अपन 5 पोषकतत्‌वऽ के 
सामूह कव न गशप॑ए कदम स॑ रोकलगाय देलऽ जय । 


ए करा लेल ज ममेदारन कय केगहन प्रचार कय पड त 
आके सामूह कव नशकें रोक्यकें लेलसकूर य उ पाय करन पय अप्रशूयकछै 
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पोषकघटका हुन क कवचा खद्य पदारथककें म श्रणसं न वक सूमककें वयं ज्ञ प्रापूत 
करन यआज्ञ ताके स॒ फार श करन पय अ्रशूयकछै जेकर पोषणसं बं ध आत मे तख्म 
धरीरेधीरे बदलाव होयत. ए कःऽ पर णामई छै क जेबीमारी अब मान वता कंग्रसूत करी रहल5 

छै वू क्रम करूप सं समापूत होय जतै अणू हमरऽ जीवन यापन केरऽ लागत म॑ ए कअग्रार अूथवृयवसूथा 
प्रभाव त होय जैत । 


क्वचाभकूषकबन बासँ पह न॑ हमर पर वार रोजए कक लो रोटीकसेवन केत 
छल जक क अब्रए कक लोगहूम हमरा सभके आसँ दसद न धर चलैत ऋ ।उ जून 
रोटी केउहार पर हमरा बहुत पह न मर जेब्राकचाही छल मुदा जीवन दायी गहूम केबदौलत जहम 
ए खजैब रहलछी आहमरापूराव श्वास उछ जेहम कम स कम साल अम्ग 
जीब। 


कवचेखन) केसूवासथूय केबीच तुलन Iए वं 
पकए ल खन खए य वाला बचचाककें पकए ल गेल भोज सं होए य वाला नकसान 
के पुषूट करए यकें सबसं नपकसाधन छै 


स॒ द्धं तककें सबसं पह न डेनरसरी बालघर अझपताल आ 
रेसूटोरें ट मे अप्रन गन पय अशूयकछे आअफ्रेरा बाद आज ताकें बीच प्रचार कें माध यम 
सं लोक्प्‌र यबन वा के चाही. हम ज्सेकसादा आउक्नट्य तथ्य प्रसूतुत के छी अद्रा कबाकचाही 
जसपषूट दृष्ट वैज न कए क्ह बेर मे कजपर लाग ज्ताह। मुदा ज॑ ओसभ अम्ग ठोस 
प्रमाण चाहैतछथ तँ हमन मन ल ख तपरीकृषणकप्रसूताव दैत छी | बचचाककें केन घर 
मेश शुउक्रकें दू बराबर समूह मेबां टलजे ज्हमेसं एक्टाकें वर्तमान च क तसा 
पद्धत सं भोज देनायचाही दोसर के कवचाखन कें स॒ द्धं तकसं पालन 
पोषण कैल जेबाक चाही. तख्म दुन, समूहकसूवासृथ्यकतुलन 7ए कदोसरा सँ कपल जय। हमरा ए ह 
मेकेनीसं देहन ह जअध करशुर्‌ए सपूरादुन याकर इ स्पष्ट भ जए तजेदून व्यवस्था 
मेस केन पोषण कसही मायन) मे वैज न कआमान वीय उछ । अमप्तपताल केमरीजकेइलाज 
केलेलव ध केआ_कूल तकसेहो इए ह पर णाम भेट सकैत अछ 


बहुत रास सरल व चारकलोकए ह॒ परीकृषणपरए ह॒ अब्यर पर आतूत क सकैत 
छथ जबचचासभपरए हन प्रयोग करब पाप वा चोट पहुँ चाबय बला उछ । 
मुदा जैं एहन लोकका गही र सोचतत देख्ताह जइ केन प्रयोग न ह उछ जबचचा 
कए इचछ तशुद्ध पोषकघटककपूरणसं ग्रह कर भोज द कए अक्रर जीवन आसवासथ्य क 
रक्षा कैल जए 
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प्रकृत दवारा मान वजीव केल ये। अप्तली प्रयोग वू अमान वीय परीकृषण छै जिव ज्‌ गन के 

उष॒ में प्रयोगशाला में अभी तकमुशूक लस॑पहचान लऽ गेलऽकुछ क सूमकेस ' थेट क 
पदारथ केसाथ करलऽ जय छै जेकर& पर णामसवरूप लाखें बचचा अप्रन 5 शैशवावसूथा में जीवन 
संव दाहोयजयछै जेक्रा चलते अक्र&माताप ताकड वामें पड * छै कषूट. प्रयोग ओ 
ऑपरेशन छै जे कूषीण खद्य पदारथ आज्हर सं लोकककें सूवासूथूय कें साथ 

खाइत छै आन व बीमारी पैदा करए यतछै. ए ह रोग सभकन पम हासयासूपद रूपँ सभूयताकरोग 
राख्लगेलउछ ए हन सभूयता पर कम सँ कमलाज्क्रभावनह आब नाई 

च ` तन केन जेजिपर सथ त ए हन रोगकज्ा मदेलक ओकर न मम अजु नता बरबरता 
वा बर्‌बरता राख्न ज सकैत अ= मुदा सभ्यता क्ह योन ह 


वैज न कसं सूथाएवं ज ममेदारराजु्न कय आशय 
ब न आ कवचाखय केसमसूया केजं च कटू 
देरी 


हमए क्टाक्ट्टरपं थी आसं गह ए कटा बहुत सरल आसूवाभाव कतरीक प्रस्ताव त 
केलहुं अछ जह समान वजत पृथवी पर हर बीमारी स मुक्त भ जए त। ई बहुत महत्वपूरण 
बात छै जेरा पर सब वैज न क डॉक्टर बुद्ध जीवी आज ममेदारराज्यन कयक॑ 
तुरं तध यान देन 7जूूरी छै । | या तहुन क सब केसारवज॒ करूपससाब त करय 
पड तन जेहमआन व चारमें गलतछी आओक़ खं डन मूलभूत प्रयोग स करय 
पड़ तन या फेर हुन क सब केअप्रन सत्य केपुषूट करय पड तन आओठरा व्यवहार 
में उ तारय लेल अप्रशूयककदम उ ठाबय पड तन ।व शेषऱूपसं यद डॉक्टरककें 
द्वारा केन उदासीन ताया चुपपी कें प्रदर्शन कैल जत आ ज्ञ ता आफ्ररा बीमार यककें 
भगाबै कें लेल ओकर तरफ सं आ चछाकें सपषूट मामला कें रूपमे समझसक्यछै ताक ओर 
कृषेत्‌र यासं चालन मेक्मीन ह॒ अब्र सक्य.वूयक्त गतरूपें हमराई न ह लगैत उछ 
जई बात सामान यतः सत्य थ क करणए तेकन रदयीमनकूकम भ सकैत छल 
लेक न डाक्टर सब केसकरात्‌मकप्रमाण देन चाह  य5 क ओठरऽ उ दूदेशूय पैसा कमाय सं भी 
उचच आउ दातत छै आअफ्रेर5 उ द्देश्य वासूतवमें व ज्‌ पन केसेवाछै मान वता केसेवा 
छै। 


कुलीन ज्ञ भावन  आपरोपकरी डाक्टर कवचा भोज कसूवीकृत सँ अपन 
अञ्गं कृष तउद्देश्यधर पहुँचैतछथ जक क अमान वीय सूवार्‍थी आलोभी 
डाक्टर लोका ए ह मेआन वूयक्त गतन_क्सान देखैत छथ गहीं र जड ज्मा लेनी 
रीत र वाजबदलबाककथ तक्ठ न ई मात्र ए कटा फीक बहान । कजकसकैत उछ 
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दुषूट लोकन गड ल सवार॒थ पर परदा लगाउ । क्वचाभकषणकखेजकुलीन आओआ र्‌य 
नीकआअध लाह ज्‌ पन आआुद्ध मे भेद कबाकसरवोतूतम उप्रसर थ क। 


कवचाभोज्ञ केप्रसार स बेसी मान वीय मूल्य केकेनी गत व ध न छै।सब 
मान वजत केसद योपुरान नी दसजायब अँख़ खेलब सुसूतीसह लाबआ 
वर्तमान दुः सवपन स मुक्त करब अ्रशूयकउछ ।धन कलोकन केँ आन पाइए ह कजमे 
दान करय पड तन बुद्ध जैवी आन द माग।समाज्करगठन कूलबकसृथापन 7 
अक्यारकप्रमशन आक ताबछपब अआ वार्‍यउछ । 


सं गह आम मनोरं ज्ञ आख्लकसबसुव धकसं गव शाल सेन'टोरीकन रमाण 
आक छुमासक जेल केरमाध॒यमसं ठीककरबाक कायाकल्प कबाक व न गशकरी 
पूरवाग्रह सं मुक्त करबाक आअह लोककरमदद आप्रबुद्ध करबाकअप्रशूयक्ता छैकज न कमे 
आशूयकजन करी आइचछाशक्त कअभाव उ ।ए ह॒ कजमे पाइ आउऱूज समरप त 

करब बहुत बेसी उ पयोगी आवां छनपय उछ जेबेकर भवन बन) बा स बेसी उ पयोगी आ 

वां छनपयञछ जेकर जूरत हमरा सब कर न ह अछ ज्ञा चरच या सूकूल आअझपताल। कवचा 
भोजन ए क्टा ए हन सपरशकपत्थर अछ जकरा दवारा हम सब ई सत्‌याप त कसवैत छी जेकेन 
बुद्ध जीवी केपास वासूतवमें सूवतं त्र आन रखाध न रणयञउछ याकेन व्यक्त 
केवासूतव में ज्ञ ता केस्‌वासथ्य आभलाई में रुच अछ सोन क3क्रूपर मे इत हास 

ए हन लोककन पम दर्‌जकरत। 


सत्य बाजब केन पापन ह 


क छु लोकहमरा पर ओप लगाबैत छथ जहमर जीह तेज । जक हम पकए ल 
भक्षकके हत्यारा फ ल साइड आआराधी क्हैत छी त हम केन | ओप न ह लगा रहल 
छी हम मात्र सत्य क्ह रहल छी ओसत्यक्तबो कटुक ए कन ह॒ हो। 
जल माँ अपन सावध पनपीपूरवकहाथ सँ अपन प्र य बचचाकमुँ ह मे गरम भोज भरैत छथ 
तख ओअप्रन बचचाकअं ग्कैब गाड दैत छथ आओफ्रेरा बीमारी आमृत्यु ध र 
पहुँ चा दैत छथ ज्म केन डॉक्टर छोट बचचाककें लेल पोषक आ 

अझान टूपसं पचए यवाला भोज के आर तैयार करए यत छै आ. 
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तरकारी आफल केकीमत परकृत्‌र मव टाम न केगोलील खैछै तओठरास बेसी आराध करे 
छै। 


हमसबद न देख्सछी जेकेन । भागयकए कटा फीबव ड॑ बन सँ कमजेर आरोगग्रसूत 
लोका आहे पदारर्‍थ केँ उ पचारातूमकबुईैत छथ जहुन कर बीमारीककरण रहल उछ आ 
लोभपूरवकख जइत छथ जक क ए करव परीत भय सँ मात्र परहेजकरेत छथ 
पदारथ कवचा तर्री आफल जओठरा सूवासूथ्य मे बहाल कपर सकय छै स रफ ऊ लेल की 
ओओकरा आन दुः खकें करणमान य छै. मात्र ए ह॒ घातकगलत ध गरणा केकरण लाखें लोकके 
जन बल जइत अछ । त्रासदी केपूरा गहराई में घुसय वाला वूयकूत कह यो शीतल आ 
उदासीन नी रह सकैत उछ । 


केव नशकेव रुद्ध केनीकन_नीबाधTन ह उछ 
मान व करखन ॥ केल ये अभ प्रेत कवचे माल 


ज्म केन हलक दोष सोझँ उब्रैत उछ तऽउच तसं तुलन मे... 
कोन कउ' टी केऽ उ द्योग म॑ अूरत करलऽ जय वाला कवचा माल ज ममेदार 
व्यक्त प॑ लापरवाही केओप लगैलऽ जय छै आ आरा मुकदमा मं लान लऽ जय छै जबक जे 
मान व फैक्ट्री केरऽ सही कम कौ लेली उव्रशूयक कवचा माल मंसबसें घृण तम लावट कै छै 
वू अप्सर सकॉटफ्री होय जय छै ।वैजु न कउन नत केरऽ वर्तमान शताबूदी म॑ सबसे 
अज्‌ पन आमूरखव्‌यक्त क॑प्राकृत कखदूय पदार्‍थऽ क॑कूषय करे केन या तरीक खेजेके आ 
सबसे हासूयासूपद खद्य पदारथ5 केगढ न आब क्री लेली पेश कौ केपूरण अध कर 
छै।लेक न जेबातव शेषरूपसंआीबछै वूई छैक महान वैज न क महान 
केश कव ज्‌ न जअप्रन ऽजैवन जैव तकेश क केजव ककरर्‍य केअध ययन मंसमरप त 
करी देलं छै याउहारव शेषज्‌ जेक्ररऽ जीवन म॑ मुख्य उ द्देशूय छै क वू... मन_षूय केलेल5 
अरश उहार ऐ न हऽ कूषीण पदारथ केढेर ख्हीदी क॑ओकर&5 केश ककेआप तकरीदै छै 
उसयं त उ दासीन ता आलापरवाही केसाथ केवल अक्रर5 तालू केहुकूम संन रदेश त। 


पह लनज्र मेव शवासनह भ जइतञउछ जहमसभ आन पके मुक्तक सकैत छलहुँ 
कचचाभोज्ञ केमाध यम से सब बीमारी। मुदा प्रसूतावकमहान ता ए ह बातमे 
न ह तञउछ जे उद्र शवसनपीय सहज एक्टास द्ध यथारथबन जइतउछ 
भोज्ञ व्यसन केत्याग करय केक्ठ नई केअद्ररश केसाकर कय में बाधानह मान ल 
जय 
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कवचाखयवाला ए करव परीतए क्रामान वजत केप्रत दुशूमन केताक्त केमाप के 

रूप में कम करन ।चाह यऽ आहमरा सब कंन वजत बचचा केजीव म॑ ऐ सन 5 भयान क 

राकस केप्रवेश सं रोकैकेहर सं भव प्रयास कौ लेली प्रेर त करन Iचाह यऽ । जलोकसूवयं 
पकअल भोज छोड बक्ठ न बुईँतछथ आए ख्मअ्रन हान करकआत परञह ग 
रहैतछथ हुन क सेहो सत्यकपुषूट करय पड तन आउ भरैत पीढ व आमान व जत क 
भव ष्यकलेल हुन क सभ केँ प्रचार क ओह सत्यकव ज्यकलेललड यपड तन आ 
कचचाभोज्ा कस द्धं तकव्याख्या आअ य सभ उ पलबूध साध न दवारा 


ओ । आई सं कीरणआप छड ल लोक्कलेल 
जेपकअल भोज आन शाकपक् मे अ वार्‍य रूप सँ पक्पातपूरण छथ कवचाभोज्ञ क 
स॒ द्धं तबहुतबेसीउन नतञउछ मुदाउक्घ हम सभ ब्रहमाणूडीय युग मे जैबैतछी आ 
मध ययुग मेन ह जख्म हरप्रगत शीलव चारवामहान अप्र षकर केँ वर्‌षों सँ 
प्रताड तकयलगेलछल आज गनपभीड । 
उष्टमान वजत केअपूत त्वयाव न गशकेसवाल अछ जेहमरा सब केसामन) राखल गेल उछ । 
सं केच अमान वीय उछ । 


कचचाखन ॥ सारवज॒ करूप स आर लाभ सुन॒ श्च त करैत उछ 


अूथव्‌यवसूथा आजीवन सूतर बढ बैत उछ क्तेके 
टाइम्स 


आ परद्र श्‌वसन य मात्रा मे पोषकतत्‌व न षूट भ जइत उछ आ. 
छ लक पर षक्र आप्रसं सूकरण केआ करूपों दवारा उ दाहरणकेरूपमें क्हलज 
सकैत जे ग्राम अ कुर त गहूम केपोषण मूल्य ए कक लोगहूमसं प्राप्त उ जून 
रोटी सं बेसी होइत उछ 
मर्क्ई दाल तरकरी आफल केआ य सब क सूम केसेहो इए ह हाल उछ । अआ ज॑ हम सभ 
पशुकसभ खदय पदार॒थ सँ मुक्त देबतँ दुन याँ मेउत्‌पन न तरकरीदुन याकवरतमान 
उब्रादी सँ क्तेके गुन ।[ स्वयं पेट भर सकैत उछ बशरते ओकचचा आसथा मे खयल जय । कवचा 
खय केअप्तली मतलब ततेकबुझथ में अब्र जयत जक हम सब ओह पोषकतत्व केन षूट करय 
में लोककेजश्रम समय आपैसा बरबाद केत उ अफ्रे बारे में सोचब आफेर सब पर 
व चार करब 
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सूवासथूय केशव भ नन मं त्रालयऽअू आज्ञ ता दून_दवारा कलऽ जय वालाच क तसा 
खरच ई अश्ामंक वू ही पोषकतत्वऽ केव न गश सं हमरऽ अ गऽ प॑ होय वाला तबाही क॑ 

समापूत करी देल जय | जक यो ए ह व षयपरअम्गऋेव वरणचाहैत होथ हुन का 

ठोस प्रमाण स अ्रन कथन कसत्यता कए देख्या लेल तैयार छी। इत हासक्ह यो अहे 

अध कर मेबैसल ज ममेदार लोकर्के माफन ह करतजए ह मामला मे उ दासीन ता देखबैत 
छथ आअयन व्यक्त गतन शार्के जयजठहराबय लेल ए ह कनौतसत्य पर कन बं द 

क दैतछथ 


कवचाभोज्ज केस द्धं तकेस्वीकर करय सं मन 7 करय केमात्र दू टा करण भ 
सकैत उछ .यात हुन कई घोषणा कय पड तन जेओलोका मानवजत केँ 
पकओन भोज क सुख सँ वं च त करबासँ बेसी रोगकअपूत त्व के सहन करब 
पस न करेतछथ आए करपर णामसवर्‍्‌प प्रापत वैज न कउ पलबूध केर 
ए कटा पूरा श्रुंखला के वयवहार मे उ तारबाकसं भावन ] केँ छोड़ देथ न बहुत 
मेहन त केया हमरा द्वारा प्रस्ताव तबुन यादी परीक्षण केप्रदरशन स हुन क सब केई 
साब तकय पड तन जे लोककेबीमारी स मुक्त करब तदूर कवचा भोज वासूतव 
में आक्रा अङ्ग बेसी नकसान पहुं चबैत उछ 
ई काजहुन क सभकें ए कदम असं भव बुझायत। ए ह सँ ई न घूकूषन क्लैतऋ जेहुन कलोका क 
पास आन पह लतर्‌कपरन र्‌भररहबाकअस र क्तकेनीव क्लूपन ह छन जकर आयध क 
उम्तान वीयता सबहकलेल सपषूट उछ 


अः सबन रदोषबचचा केतरफ स हम मां ग कौत छी जेकच॒चा भोज केव रोधी 
सब अन आत्त प्रेस केसमक्ष प्रसतुतक्थ जह सहुन कसब केआन उच तज्वाब 
भेटय आजम मत केअप्रशूयकन घकरूष न कालय केआअक्र उ चचारण करय केमौक भेटय अं त म 
आन यायसं गत फैसला। 


अली आअभ न न कवचा केसबकेज्रूर च न हब 
हुन कशरीरकसामग्री 


हर व्यक्त ज्ट लमेसँ ए ककेगरव त सवामी होइत उछ 
दुन यामे फैक्ट्री बन बैत 5 आदेल गेल फैक्ट्री केसुचार्‌ रूप सं सं चालन के 
ज ममेदारी अझञगर हुन केछन . आः अ्रशयकछै क आरा वू अभुत करखन  केवासूतव क 
न रदोषउूअभ नन कवचचामालसंपूरातरहसंपर च तहोन चाह य5। 
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अह कवचा माल केअवं डता प्रोटीन वसा कारबोहाइडरेट व टाम न 
ख जआकैलोरी केमात्रासं न र॒धार तन होइत उछ जेवर्तमान समय के 
जीवव ज्‌ पन दवारा पोषण पर अन पाठ्यपुसूतकमें न रद षूट कयल गेल उछ 
आन) पक्ाओन भोज करेस पीकन महरन महर सूची कतकत राख ए करन रधरणसं भव 
अछ । 


लाखें आलाखें साल केमाध यम सं जूसबसें सटीकगणन ¶ सं हमरऽ अदभुत प्रकृत 
न मान व जीव लेली अ्रशूयकअभ न न कवचा माल कए कसाथलान ल॑छै ओक़ा सही सामं जस्य 
म॑ आ उप्रशूयकमात्रा मं सं योज त करी क॑आफ्ररा जेवन देलं छै अणू आरा सबूजी म॑ कें दूर त करी 
देलंछै जीव तकेश ककेरूप में शरीर। 


पोषण केरऽ पूरा रहसूय वू केश क केरऽ मरलऽ या जैव त होय म॑ छै । 
केन भीपर सूथ त मेमृतकेश कसं बन ल पदार॒थ मान व फैक्ट्री कें लेल कवचा माल 
के कजन ह॒ कयर सकय छै. 


मन_षय केँ अन आ_पातकबोध न ह॒ हेबाकचाही आतरककसीमा सँ बाहर अन 
प्र षूकरपरउमं गन ह करबाकचाही ।ई सही छै क व्यक्त गतपोषणघटककेअध ययन 
मंजीवव ज्‌ पनन ' अगार मात्रा मं परेशान उ ढैलकैआ बहुत सारा महत्वपूरण खेजकरलकै ज 
पूरा तरह स॑ हमरऽ सराहन ॥ केहकदार छै । ओसब उ पलबूध तथाप मन_षूयकवर्तमान तकत की 
आमान स कव कसकसं बं ध मे मात्र पैघ मान ल जसकैत अछ । प्रकृत केरऽ परम बुद्ध 
केव रुद्ध सबसे प्रख्यातवैजु न कष्केभी अन ऽसबव द्याउणूअन ऽअ ग नत 
खेजकेसाथपां च साल केबचचा स॑ भी बड 5 अं तरदृषूट न छै। अपः हुन क सब केकेन। 
अध करनी छैक प्रकृत द्वारान रम तक्वचामाल केसामं जस्य अणू अवं डता 
केपरेशान कौ केऊणूज्ज ता पर अन 5 बचकन I ज्‌ पन केसमैटर ' गकंस द्ध व ज्‌ पन के 
रप में थोपै के। 


न ससं देह खद्य पदारथकरहसूय मे घुसबाकप्रयास मे 
वैज न क्क्रकें अंत मउ ददेशूय ओय सब पोषणघटककें पहचान करन गयछैजे 
मान व जेवकें लेल आशूयकछै ओर सापेकूष कमात्रान रधर तकरनय आओ्ररा ए कसाथ 
ए कीकृत करन पय छै. यान गहूम या मसूर केरऽ दान कृतर म रप स॑ तैयार की क॑आक्रा जेवन दै के 
इचछा रखैछै । मुदा हजरो वर्‌षकअप्र राम श्रमकबाद मन_षूय जप्रापूत करबामे अमरथ रहल 
उछ सेप्रकृत अक्घ हमरा सभकसोझँ न : शुल्कप्रसतुत कैत 5 । अमो की चाही की 
हम केन सं देह केमन।रं ज्ञ करेत छी ८0८९।।१9 केबुद्ध के 
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ब्रहमाणूड या मां स केलत मन_षूय केसबसे उर शूवसनीय मूरख्मा केलेल प्रेर तकरैछै 


ई मान ब सबसे बेसी बेमतलब आख्रन कउछ जेहमरा सभ केँ बेसी चाही 
प्रोटीन या आ य पोषण घटकजसबूजी शरीर मे होयत छै. यद बाद वाला म॑ प्रोटीन केर5 मात्रा 
कम ही होयछै त॑ए करन घषूकरषन क्लैछैक हमरऽशरीर क॑ए कासं अ कजूरत नौ छै 
कैन हैं क ठीकवू मात्रा सं ही हमरऽ जैव केर न रमाणउणूव कस लाखें शताबूदी के 
रध म॑ होय गेलऽ छै । 


क छु लोककेशरीर केबारे में लगातार गप्प करय केबहुत शौक छन 
न रमाणसामगरी। ज॑ पूरणसं तुल त पशु प्रोटीन आ पोषकभोज्ज सँ हर 
पीढ पीकऊँचाई ए कम लीमीटरसँ कामबढ सकैतछलत उअक्घमन_कूक्ऊँचाई पह न 
सँँ क्तेको मीटर बढ गेल रहैत 


सामूह करूपसं उत्पाद तकृत्र मव टाम न कह योपोषणघटक्क्रकजन ह ' 
कसवैत अछ ए कर बहुत सपषूट करण जेकफी बेर मान व शरीर में प्रवेशकपां चम न टक 
भीतर ओहमरा लोक कजीवककरय कें ए क्दमसं बं द कदैत उछ यान ओसभ हमरा सभर्के 
मृत्युधर भगादैतछथ । 


केनो व शेष खदय पदार॒थ के केनो व श षूटव टाम न याकेनी आय पोषण 

घटककें स्रोत मान पय दुख्द अूरदरश ताछ. 
सब कर्‌बन कयौग कलगभग ए कही घटकसं बन लऽ होयछै लेक न अक्र5 सं रचन  आ 
आव कसं रचन गमं अ तर केकरण ऑक्ररऽ भौत कअटूरासायन कगुणऽ मं अ तर होय 
छै।ए ह तरहें सब कें बुझल छैकजेउनूकेहल आचीन ए कह रासायन कतत्व 

करबन हाइडरोजज आआक्सीज सँ बनलउछ मुदाए कररं ग सवाद आऱूपमे 
बहुत अ तर होइतछैक। च ड के ए कतरह कें बीजया आ जके साथप ' जा मे राखल 
जयत छै आघरेलू जन वरककें प्रायः केवल ए कतरह कें घास पर भोजन कैल जयत छै. तइयो ई 
जैवप्रोटीन वसा व टाम न आख जकेपूरा झूर्‌त आगरा देल गेल ए कतरहकखद्य 
पदार॒थ सं॑ प्रापूत कैत अ । 


इूलाव टाम न व नगशकरीए' टीबायोट कआव भ नन ज्हर केमाध यम सं 
बीमारी केइलाजन राशाज्ञ कप्रयोग छै जए ट यलज कल आबेस कतर्‌कपर न॑ बलूक 
लक्षणात्मक सूपषूट आव रोध भासी आकड पपरउद्यार तछै. 
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केनीकृत्र मव टाम न आ परज्ड लप्राकृत कव टाम न कअइभुत 
सं तुलन कें बहालन ह कसकवैत्त उछ केन जहर कृषीणअं ग आगरं थ यककें 
सामान यजे ककर्‍यककें न यं तूर तनह कयरसक्यछै क चन मेन षूट भ गेल 
प्राकृत कए' टीबायोट कदवाइयककें जाहकेनी ए' टीबायोट कन ह ल सकए यतछै. 


जन वर आन घावचाट कए ठीककरेत उ । ए करऽ स्राव आलार जैवाणुन शक 
गुणऽ सं सं पन न होय छै । पकए लअप्रमीकस्राव तथाप ए हन गुणसँ रह त होइत छैक। 
कवचा खए वाला शवसन तं त्र केउततक संन कलै वालासूराव केए जे सी केमाध यम सं 
गं भीर सर्‌दी केख्तरा कंदूर करी दै छै जाक पकबै वाला थूकआ लार केध ररा पैदा कौ छै 
लेक न अक्कपभी वू ठीकवैन हऽ खारा केप्रत रोध नौ करी सकैछै । 


पकखय केयुग ओयुग उछ जकन न शा 
अ ध व॒ श्वास आसूक्मजैव सर्‍वोच्‌च राजकरेत उछ 


उच्चन कच क तूसावयरथ अं धव श्वासकअहराए ल जलसँँ घेरल 
अछ ।पूराच क त््‌सागत व ध लक्षणात्मक सूपषूट धीखध ड आ 
व रोधाभासी आकड पपरअब्रार तउछ ज्म क सबसे अशूयकआमौल कस द्धां त 
व समृत मेदबलउछ ।इ तथ्य छै वकी हर फैक्ट्री के कुशल सं चालन इं जैन यर दूवारा 
न रद षूट अब डक्वचामालकें ए क्रूप आूरत कें अधीन छै.एह सूथ त मेमानव 
करखन कअभ न न क्वचामालजैव तसब्जीकेश काथ कआक छुनह । 


क छु तकाकी सफलताकन शा मे ध_तूत अुक्रअद्रमी सभूयताकचरम पर अग्न प केँ 
कलपन ।कैत अछ जकन क यथार॒थ मे ओदुः सूवपून कअं तउब्र म अऱ्राकृत कआ 
भयावह जीवन केँ घसीटैत उछ । 
सामान यतः राज्ञीत आथशासूत्र नीत कता आसवासथ्य केक्क्षेत्र में मन_षूय केमन 
आभावन ॥ पर शासन होइत उछ आओफेर कजघृण त वूयसन आवूयर॒थ अं धव श्वास 
केन रदेशन में होइत उछ जेवन केरऽ सबसें अ्रशूयकञछू मूलभूत समस्या कंब सरी क॑ 
पुरुष गौण महत्व केरऽ फी तुचछ बात क॑ शयोक्त करी क॑आररा महत्वपूरण सवाल म॑ बदली दै 
छै अणू ओठा बाद वू आर समय उूसं साध न केबरबादी करी दै छै सृज करैछै 
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दुश्मनी खम कसागर बहा देलकआसारवभौम कव न श आव न गश पसारलका 


आऔत केइत हासकर व देशी व ज्ता दवारा लगाओ गेल थोप आकर केआयं॑ तघृण तरं ग 
में च त्र तके छथ ज्म क अझ्टज्ह याराज््रकपतवार समूहारैतछथ सभूयआ 
प्रबुद्ध मान ल जयवला पुरुष अप्रन व्यक्त गत वृयसन आमहत्वाकं कृषा केँ पूरा करबाक 
चक्कर मे अपन ह॒ लोक्ककुल क्माईक प्रत शतसँ बेसी जूत कबाकलेलव भ नन 
वैध बहान | कैतछथ । ओसब तम्बाकू शराबी आगैरमदयपान चाय केके आरकॅफी के 
उ तपादन केप्रोतूसाह तकौतछथ जसब लोककेसूवासृथ्य केकमजेर केत अ= आफेर 
ओह स्रोतसं प्रापूत्सरकरी आदन में बढ तरी पर गरव कैतछथ .तह न केन 
पर वारकमूर्‌खप ता अन बचचा सभकउ ड अल ए कपाउ' डककीमत पर आए ह॒ सँ बेसी 
खराब बात जआफरर सवासथ्य कॅ कमजेर करबाक भारी कीमत पर अप्रन क्षुद्र पैसा पर गड बड़ पँक 
सकैत छथ 


क व्यक्त गतव टाम न आख जकेरऽ वर्तमान सुझव आस फार श 
कोन उ पयोगी पर णाम नौ प्रापूत के छै जभी ई तथ्य सं सपषूट छै क सरवशक्त मान 
न शा केरऽ आरह सं प्रेर त होय कमान व जत  केरऽ पोषणसं बं ध१ीअब्रत ध।ीरेधीरेए गो 
भयावह पैटरन प॑व कस तहोय जय छँ जप्रोतूसाह तकरेैछैव टाम न आख जकें 
कमी वाला करन कखद्य पदार्‍र्‌थककें उ तपादन .ब नकमसं कम आम या आम केतम्‌बाकू 
शराबी आगैरमद्यपान पेय पदारथ ब सकु म ठाई आसक्रीम सॉसेज ड बबाबं द 
भोज उजूजरोटी मारज्रीन आव भ नन आ य ख्ारन ककपदार॒थकउ तपादन कें लेल 
लगातार फैक्ट्री उ ठैत छै. 


ई सब अन दैन कजीवन कसं चालन मेसेस द्ध करय लेल अब्रैत उछ 
लोककमार्‌गदरशन सामान यज्‌ न सँनह आ तुपकाओनखय बला मान व 
जत कलेलव शेषव न गशकरी वयसन आवूयर॒थ अं ध व शूवास सँ होइत छैक 
ए ह॒ सं सारमे आ कसमूहकअझूत त्व छ जसरखीसँ सीम तरुच केतुचछ आगौण 
प्रशून सँच त तउछ 
उम्र सभूय मन_षूयकप्राथम ककरूतवय हेबाकचाही जओहर वरणन कवृयसन आअ ध व शूवासक 
व रुद्ध ए कटा ततल आन रणायकअभ यान चलाबय।ई ए कमात्र मूलभूत साध न उछ 
जकरा दवारा मन_षूय करत 
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ओह प्रचुर शां त पूरण आमदायक सूवसूथ दीर्घ आसुख्द जवन केँ प्रापूत करबा मे सफल 
होइत छथ ज्र ओसद खम अञ्न क्षा रख छथ 


ठोस प्रमाण हमर अख कसोझॅ उछ । कवचाखय केमाध यम से न हीं 
केवल हम अन जन बचा लेन छी मुदाहम अहे सभ बीमारी सँ सेहो मुक्त भ गेल छी जहमरा 
न रं तर सताबैत छल आहम आन ] सँ ओज्लदी मृत्युकभूत या भूत केँ पूरण रूप सँ भगा देनी 
छी। वर्‌षकउ म्र मे जक पक्ाओनखइत लोककजछोड र टायरमें टमेचल जइतछथ 
तख्म हमरा वर्‌षकयुवककसूवासथ्य ताकत जेश आउूज वापस आ गेल उछ । 


महीन ।| भर हम घं टाकजकैतछी ब नगकमसक्म थकान केए हसास केन । हमरा 
पूराव श्वास उछ जहम फेर ए कटा पकए लभकूषकजीवन कपूरा कल जैब। 


प्रायः क्हल गेल उछ जेमन_षय कॅ जैबय लेल भोज करबाकचाही आखय लेल न ह॒ जैबाकचाही। 


उम्र समय उत्र गेलउछ जई साब तकरबाकसमय खा गेल उछ जकेछथ जभोज्ञ केए कटा 
उ द्देशूय केसाध न मानातछथ आन आमें केनीअं तकेन ह ।ए हन लोकहमर 

उ दाहरणपर चलय अड पमेक्दमराख्य ए क्टासाझ कजमे हाथजेड य हर 

मान वीयन शा केख लाफलड य आसमसूत मान व जत केलेल न व आसुखै जैवन केरासूता 
खेलय. 


ए ह पोथीमेजेव षयचर्चा क्ल गेल उछ ओकेन व शेषप्रशून नह उछ ज्र 
चर्चा बं द दरबजूजकपाछू करबाकचाही । ई सब समग्र रूप सं मान वतासं॑सं बं ध तमामलाछै 
आए का प॑सारवज॒ करूपसंव चार करन  जूरी छै ताक सब क॑ आन 5 शरीर केरऽ अली कवचा 
माल क॑पहचान सक॑। 

जसब लोकअप्रन आमन बचचा केस्वासथ्यमें रुच रसछथ हुन कर कर्तव्य छन जे 
ओउप्राजउ ठा कमां ग कथ जकवचचाखन ॥ केस द्धं तकेव रोध करय वाला लोका अप्रन 


उम्नोचन गप्रेस केसमक्षराख् जह सं हमरा लग... हुन क सब केउ च त ज्याब देबाकअप्रसर 
आए ह तरहें कवचा भोज़ केस द्धं तकेप्रत अज ताकेसं देह केदूर करय के 


पर श षट 


कवचा भोज पर हमर पोथीकपाठकप्रायः हमरा वूयकूत गत आल ख त दुन_ तरहें 
अदन करैत छथ आकवचा भोज कव शेष उत्ताराव वरणपूछैतछथ ।अब्र क्वचाभकूषक 
केभोर केलेल केन व॒ शेष कर्‌यक्रम नी छै 
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मध याहन वासाँ झकभोज्ञ । जक चाहै छै जेचाहैछै आज्मेकभूखमाँ गै छै खड छै। मुदा 
चूँक पकए लभकूषकलोका व शेषघं टो आभोज कन यमकउप्रीभ क 
कवचाखन Iकवृयवसथा कॅ सेहो क छुन यमकतहतन यं त्र तदेख्मचाहैतछथ से 
होउ.ए ह मेकेनीव शेषहान नह अछ । 


ई न श्च तरूपसं एकवयक्त केरऽव सतृतरेस पी बन बबै केक्मता सं परे 
छैऊूव भ नन मेन_केयोज्ञ बन बै केक्‌षमता सं बाहर छै जेक़ा मंबड 5सं ख्यामंन या 
वयं ज शाम ल करलऽ जय । उ जेअपं ख्य प्रकरकपकअज वयं ज्ञ आक्षीण खदय पदारथ देख 
छी ओव कासधरीरेधीरे हजरों वरषकक्रम मे आहजरों लोककप्रयास सूँ भेल उछ 
| 
जक अं ततः लोककेई व श्वास भ जयतजभोज्ञ केसब सं समझदार तरीक कवचा 
भोजम उछ तखन क्तेके तरहकसूवाद घट वयं ज्म आन रूप बन लेत ज्ञाक रात 
भर मे. 


बशरते जसमय ओसामान यतः खन बन बा में ब ताबैतछथ ताह में सं 
क छु सप्ताह हर गृह णी हमरा लोक कसमकूष उ पलबृध अपतं ख्य कवचा खदय पदारथक 
म श्रणसं अप्रन सूवादकआसार अदइभुतन ववयं ज्म केर अ कप्रकरककसरत क॒ सकैत 
छथ आए न कैत ओए कह सं ग सामान य मेन_केसमृद्ध करतीह। अन पर वारके 
उ दाहरण बन पबी। 


आ कपरीकषणकबाद हम ए ह न ष्करष पर पहुँ चलहुँ जा ज दाल आजू बै गन 
आमजूज सन खद्य पदारथ जर कवचा सेवन भोज कन शेड "लोक अप भव बुझैत 
छथ व भ नन मात्रामेम लाकए ए हन सवाद षूट सलाद बन ओन ज सकैत 
उछ जनपीकलागतए तेकध र जसबसँ उशववसूत मां सकन शेड प सेहो। 


हमगहूम मसूर चना बीन स्र केख़पान में भ जदैतछी। 
ए कदूद न मेज अं दुर तहोबय लगैत उछ तखन हम सभ आ्रेरा ताज पान सँ कुलूला 
केत छी । त हमसभए ह पान कॅन कल कऽघैलकेढक्का सँ झॅप ठं ढाजाह 
परराख दैतछी।ए ह सथ त मेतीनचार द न धर खएलजसकैतञउछ । 
ए काक शम श अद्ोट खजूर आबहुत रास आ य खद्य पदारथककें साथ सेहो लेल ज 
सकए यछैयाए काव भ नन सलादमेम लाए लजसक यछ. 


ज्म सलाद बन बाकहो त5 गहूम मसूर अग्र॒ के वीमामशीन सँँ पास करेत छी 
आउञ्जूगाजर कॅ महीन पर कसा लैत छी 
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कावे वाला तख हमसभ खैरा टमाटर आप्याजकेँ चाकूसँ पातरपातर सूलाइस मे कट 
लैतछी आहर यरम रच आक्तेके तरहकहर यर तरकारी कॅ चीरफाड केत छी । 


हमसबउब्रए का सब केए कसं गम लाकक्वचाजैलून केतेल ताज न" बूकेरस आ 
का ताजझरन केपान म लादैतछी। अदोट क शम श खज़आ सेहोम ला सकैत 
उछ । सामगी केसापेकूष कमात्रा व्यक्त गतसूवादपरन रभर करै छै । गरमी मे ए हन 
सलाद बर्‌फीला खय मे नकलगैत उछ । 


ई सलाद तैयार कौ केतरीक क॑अब्य र मान तें हुअ सबतरह केसाग जूव भ नन आय 
सबजी जाक पालक सलाद बैं गन चुकं दर आसामान यतौर प॑ केप्रयोग की क॑ 
आनग आनग सूवाद आरूप म॑ बहुत तरह केसलाद तैयार कन सं भवछै जक छु हमरा 
लोकन कसबूजैकगाछी मे भेटैत उ मुदा सलादकअप्रशूयकघटकआ ज दाल आउञ्ू 
थ क। 


ई सलाद सब मान व जत केमूल भोज्ञ बन य पड त। अमीर आगरीब दून _ कें 


लेल सब सं पूरण पोषण वाला इ पोषण कें फायदा इ छै क इ सूवासथ्य प्रदान करय वाला 
मजबूत करय वाला सं तोषज्ञ क पौषूट कआससूताछै.ई ए क्टाए हन वयं ज उछ 
जह में दीर्घ आसवसथ जीवन केलेल सब आशूयककारकहोइत उछ ई सब बीमारी 
केन_सख छै। ए कपूलेट भर ए ह॒ भोज केसं गका अ र क्त फल सेहो पुरुष के 
दैन कअप्रशूयक्ता केपूरा कय लेल आसं गह हर तरहकबीमारी सं नकसुरकूषा सेहो देबय 
लेल कफी पर्‍यापूत उछ 


क छुक सूमकसापेकूष कमहं गाई केँ ध यान मे राख 
केफल केजेजड में दुरलभहोयछै वुछ लोगऽकेव चारछैक कवचार 7तर्न' ' कफी 
महं गासाब त होतै। ओसभ कल्पन केत छथ जेक्चचाभक्षकक साल भर ताज फलक 
अ र कतक छुनह खए पड तन ।ईबात ओमि सत्यनह अछ ।ए हन 
लोकछथ जेउ दार मात्रा मे फलसं व शाल भोज केसमापूत कदैतछथ न ह. ज॑ हन लोक 
अह फल केँ रोटीकमात्र क छुह सूसाकसं ग ख लेत ज्क्रर सेवन ओप्राय: केतछथ मुदा 
गहूमककवचा रूप मे अप्रशूय॒ तँ ओअम ]केँ पूरणर्‍्पेणसं तुषूट पाब लेताह।ए ह॒ तरहेँ 
हुन क सभ कँ पकओन भोज चाह पेसूट्री आसभ तरहककूषीण खद्य पदारथ तैयार करबाक खर्च 
आपरेशान दुन_बच जयत। 
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क छु खस खद्य पदारथ ज्ञ 7गहूम अदोट जड कतरकरी जसालक 
सभ मौसम मे भेटैत उछ आओठर दाम मे मात्र मामूली उ तारचढ पवहोइत अछ ।ए तबेन ह ' 
मौसम में ताज फल केफायदा उ ठाओन ज सकैत उछ ए ह  तरहें जक शहतूत भरपूर रहैत 
अछ तखन हम सभ बेसी शहतूत पर भोज क सकैतछी आअं गूर आआ य फलकसं ग सेहो । 


जड कसमय मे बहुत तरहकप्राकृत करूपसं सुखयल फल के ठं डापान मे 
भ जकक्वचा कं पोट मे बदलल ज सकय छै आबहुत खुशी सं आ' दलेलजसक्यछै.ए ह 
कं पोटमेहमक छुनट्स प सूता अंकुर तगहूम इलायचीयावेन लापाउडरआ 
म लासकैतछी [कवचा कं पोट जड मे सबसे क फायती आसं गह सबसे सुर भोज 
सेहो होइत अ । 


अळोट बादाम प सूता आहेज्नन ट्स के ओकर प्राकृत कआसथा मे आ य सूखन 
फलककें साथम लाकखय के अलावा हमओऑफ्रापीसकव भ न न आ य टूपकमे सेहो उ पयोग 
कघर सक्यछी याकवचासबूजीकें हॉचपॉचयाव भ नन कं पोट के साथम ला 
सकय छी. कच चाभकूषक केरऽ सबसे आ न ददायकहलवाई होय छै हलवा या अद्ोट 
बादामयाप सूताकेरऽम ठाई ।ए का कुचल कंडलायची वेन लाया केसर केसाथ 
सवाद केह साब सं मसाला डाललऽ जय छै ऊूछोटऽछोटऽ चौकोर म॑ कटलऽ जय छै । ई 
हलवाव भ नन हर यर तरकारी केसाथ सबसें जदा सूवाद केसाथ खलऽ जय छै । ए करा सलाद 
केपातमें डाल कए कतरह केसे डव च केरूप में खयलजसकैत उछ ।ताजन।ं बूके रस 
मेम लाए लगेलपानीसबसं नीकपेय पदार्‍थ छै जबचचाककें देल ज सकए य छै. 


न घषूकरषतः पाठककँ ए कटा बहुत मोन पाड बपुन: अ्रशयकअछ 
महत्वपूरणपर सथ त जेक़ासद खा ध यान मेराख्ब उ्रशूयकअछ । कवचा भोज 
के शुरुध मेनशेड पकें व भ नन प्रकरकें उझुव धाकके आ_भवभ 
सकए यछै जइ अम्नास पैदा क्यर सकर य छै की कवचा खद्य पदारथ आफ्ररा लेल हान करकछै आ 
आक्रा कमजेर करए यत छै या अक्रेरा बीमार बन 7 सकए य छै. मोन राख्या आशूयकजेउहार व ज्‌ गन मे 
व दयमान सबटा त्रुट पूरण आव न गशकारी आध रणाकउ तपतत ए हन सपषूट आ 
व रोध भासी छाप मे अछ ।तेँ बाहरी लक्षण कह यो कजकेँ उध्च  कजछोड बाक 
बहान न ह बन बाकचाही। अत मपर णाम केइ तजर करन यजूरीछे जेक्रामेक छ 
हफता या महीन ोलाग सकय छै. मुदा यद पकए ल गेल खद्य पदार्‍थककें कख कछ 
कवचा पोषकतत्‌वककें साथम लाए लजयतछै त ओपर णाम बहुत देरी सं भसकए यतछै 
आप्रभावी न ह भसकए यतछैया ए कदमसं न ह देखसकए यत छै. 
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हुन क अझुव धइलाजकेप्रत क्र याकेउज्ञावावुछ नौ छै आअफ्ररा जप्रत रोध 
केप्रदरशन करलऽ जय छै ओकरा सं वू सब ज्‌ तणू अज पत बीमारी सं मुक्त होय सकैछै । 


अहे अपघुव धगमेसबसँ स्थायी ओत अक्रलालसाथ क 
पकाओन भोज तथाप ई सद खम ध यान राख्ब अप्रशूयकजए हन पर सूथ त 
में आ_भूत भूख केर उरग सामान यवासूवसथकेश कासं नह ' आ तुक्पीण 
बेकर आन घषक यकेश का आशरीरमें ज्माज्हरसं उत्तेज तहोइतछैक दोसर शबद 
मे ठीकअह रोग द्वारा जेजैव केँ बरबाद क्रेत अछ अः ठीकआओहे भूख केभाव 
केसहला आओकर व॒ रोध केला स हम सब आह जहर केसमापूत कसकब बेकर केश कके 
उपसूथ त समुक्त पाब सका सक्र यकेश क केअप्रशूयकपूरककेन रमाणक 
सकब्र आए कबेर केसब अक्गीरवाद केलेल सुरकूष त भ सकब नकसूवासथ्य। ओ भूख 
केए कए कघं टा सहन करब बीमारी केख लाफ हमर सबहकलड पई में जीत उछ 


तेहरान 


भाग दो 


मान व जैव केन रमाण 


ए ह॒ पोथीमेजेव षय हम चर्चा केतछीसेव शेषसमसूयान ह उछ । 
ई सब ए हन सवाल उछ जसमगर रप स मान वता कए छूबैत ऋ । जसब शरीर रर्रछथ आ 
जैबैतछथ तकराप्रभाव तक्रेतछथ आओसभ ओह सभलोककच न ता क्रेत अछ 
ज न कमुँहछन आखइतछथ । यही लेली हममें हमेशा अन ऽन षकरष सामान य 
आकड ॥आतर्‌ककेअयर पर यथासं भवसरल भाषामें ल खैकेपूरा मेश शकरेछ यै 
ब नए7अम्रन ऽलेख में ऐ न ह5 वैज न कव वरण आ आचय शबूदावली सं जम न जहमरsऽ 
बहुसं ख्यकपाठककेसमझसं बाहर छै । अन तरकमें हम प्रयोगशाला में अूरणसाध न सं 
प्रापूत प्रतीत आव रोध भासी अँफ्रड गकेबहुलता परवा ए ह सं बेसी खाब 
ए हन आकड पपरअब्रार तकेनीगलतधारणापरन र्‌भरन ह ' क्रेत छी. हम जप्रमाण 
प्रसूतुत करैत छी से प्रकृत कअक्रटयन यम आए हन सामान यन षकरष अछ जेबेस क 
दवारा प्रापूत होइत अछ 
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आ_भव आजेकरा दुन या केरऽ हर केन मं हर व्यक्त अझ्षानत सं ख परखआ सत्यापन करी 
सकैछै । 


यथार॒थ में कचचाभय केअब्रध रणा ए तेकसरल उछ जेए करा दू सादा वाक्य में सं क्षेप में 
कहल ज सकैत उछ मनष्य केशरीर केन रमाता सेहो ओकर तदन रप कवचा माल केन रमाण 
के छथ बशरतेक हम ओह कवचा माल केपूरा तरह सं शरीरमें पहुं चाबी ब न ओका 
सं छेड छाड केन मान वजीवब न केन बीमारी केसामन) झुक्न) अमन पूरा जीवन 
कल पूरा कलेत. 


जकेन वयक ए तेकसपषूट दृष्ट रखैहोथ जअहे दुन_वाक्यकअप_्ली आथ बुझ 
ओ्ररा खशूयकव चार आच तन करबाकलेल सहज ई बूझ सकैत छथ जअकुक्रअप्रमीक 
पोषण प्रणाली केन दयनीय अ्रसथा मे अ= । ओआबे सहज्छा सँ ई हो देख सकैत छथ 
जबीतल सद यो सँँ मान व रोगकमुकाबला करबाक क्षेत्र मे मनष्य ए हन साध न कसहारा लैत रहल 
उछ जेगलत आख्ारन Iकदुन_ अछ आताहूमे अह सभ साध न करोगकमौल ककरणसँ 
वासूतव मे बहुत कम सं बं ध उछ 


वर्‌षों केसावध पन पूरवकअध ययन ए वं बुन यादी व्यक्त गत आ_भव केबाद अम्नहम... 
केनीसं देहनी छैक पोषणकेप्राकृत कवयवसथा न स र्‌फमान वजत केसब तरह के 
बीमारी स मुक्त करे छै बलूक हरमन_षूय केलेलशां त सुखआआम स भरल ऋभुत लं बा 
जीवन केव्यवसथा सेहो करे छै. 


अछुक्कमन_ष्यकजैवन ए कटा भयं करदुः सूवपून उछ ज्ेका अग नतपाप नशा 
आवुरीत सताबैत उछ ।सचमुच मनष्य केरऽ सब वुरीत केरऽ पूरण वर्णन करै लेली आप्ररऽ 
भोज करे केगलतअब्रतकेव सूतारसें ग नी लेली अओकर&5श ष्टाचार केरऽ शात र भ्रष्टाचार 
केसूक्षम रूपसें इं ग तकौैलेली आरअ तमें ए कए ककेसं केत दै लेली हजरों खं ड भरन ॥ जूरी 
होतै ए कटा अह बुराइ सभकमुकबला कबाकव भ न न गलतसाधन ।लेक न हमरा सब के 
सामन सबसे आ केसमसया ई छै क हर आमी केई साफसाफ पता छै क॒ बीमारी केज्म म केन 7 
होय छै अछूवू बीमारी केए कबार हमेशा केलेलऽ समापूत कौ केक्ट्टरपं थी तरीक की छै । 


पह लबेरई जन ब जूरी उछ जेहमर जैव वेहन उछ 
न रम त आपोषणकी होइत ऋ । 
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ज क हमरा लोक जातछी जेहमर ग्रह पर जीवन पह लबेर ए कक्रेश कीय 
जैवकरूप मे अल छल । बाद में वू व्यक्त गतए ककेश कीयप ' डसबम लक॑व भ न.न 
समूहीकरण केन रमाण करलकैअटू बहुकेश कीय जैव केअझूत त्वमें लान लकै। समय केसाथ कुछ 
केश ककेप्रारं भ कसहयोगए तनाव कस तहोयजयछैक कई कोड केश कके 
जीव केज्ञ म होय जय छै । 


हर व्यक्त गतकेश क आन आमें ए कज्ट लजैवहै लेक न ऐ से 
जैवकके व कस के आन आगआ़ग चरण होयत छै. सबसँ उद्गा मए कक्रेश कीय जैव 
सबसे मौल कसं रचन केअीबा छल जपान मे केन सपष्ट उ द्देश्य केब न ग घुमैत 
छल । हुन क लोकत कए क्मात्र कजछलन भोज्ञ ताका भोज करब पचब 
आअन ग केँ दू मे बाँ ट॒ देबाकसरल प्रक्र या सँ गुणा करब। 


हुन क लोकन कअ््नन प्रारं भ कपाचन अ ग छलन जसमयकसं ग धीरे 

धेरेव कस तहोइतगेलन ।व कस केरऽ बाद केरऽ दौर म॑ वू केश क र्द कए कसाथ 
समूहबद्‌ध करी क॑बहुकेश कीय जैव केन रमाण करलकै। दोसरऽ शबूदऽ म॑ क्हलऽ जय त॑ अप्रन 5 
व रक्त व्यक्त वाद केरऽ उ द्देशूयहीन जीवन क॑छोड़ पी क॑सहयोग केरऽ जीवन म॑ गुजी जय 
छै ज्हाँ हरकेश ककेसामूह कगत व ध केसमगर पैटरन म॑ प्रदर्शन करे 

लेली ए गोव शेष करय होय छै । 


उग्रम मनष्य केवूयकूत वादी जीवन की तुलन को. उ ससे पहले 
ठीकसँ गपूपतकक सकैतछल अफुक्रमहान राष्ट्रकसहकरी जीवन कसं ग ज्मय लोक्क 
अगअग समूह ए कसं ग कजकरैत उछ मुदा अुक्रहमरा लोक कउ न न तसमाज 
मे सेहो उद्र म युगकहमरा लोका कआसी पूरवजक्रसूमरण करयवला बेकर मूर्ख परजैवी आ 
अपराध पात्र भेट सकैत उछ ।तइयो ए हन जीव उझ्ठाध रणप्रत भा आप्रत भाशाली 
पुरुषकसं ग कतकत रहैत ऋ । 


मान व शरीर केरऽ भी यही हाल छै ज्हां बेकर परजेवी केश काव कस केरऽ सबसे 
उनन त अआसथा म॑ आय तउ पयोगी केश क केसाथसाथ आन 5 सुसूत असूत त्व क॑जरी रखैछै । 
मान व शरीर केरऽ अन ऽव भ न न सं गठन आप्रत षूठान छै जेकाग्रं थ अग 
प्रणाली अग्र॒ न गम देलऽ जय छै । ओअ ग आप्रणाली व शेष केश का केव शेष समूह के 
ए कसं ग प्रयास स आन कर्‍य केन रवाह करैत उछ ई बातद लचसूपछै क 
ई व शेषकेश कव शेष उ पकरणकेमददसं अन ऽव श षूट करर्‍यन क्ेछ आ.. 
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बाहर बन ल उ पकरण बलूक ओऑठरामंसंहर ए कख अमन ऽपूरासं रचन ॥ केमाध यम सं 
ए गो उत्तयं तज्ट ल फैक्ट्री मं बदली जय छै । 


एह तरहें गुरदाबनेन हारकेश कव शेषज्जन कसी आछान बाक 
उ पकरणसं सं पन न होइतञउछ जकर माध यमसं ओरक्ूतसं उल्ग भ जइत उछ आमूत्र 
सं जीवकलेल हान कारकअशुद्ध आज्हरकें बाहरन कलैत उछ ग्रं थ यककें 
केश क अं तरमेश कीयद्रवसं अ्रशूयककवचा माल जकर कवचा माल कें पकए ल गेल भोजन 
मेकेनै न शान नह होयतछ ल कओकरा हार्मोन मे बदल कओरा शरीर मे पहुं चा दैत 
छै मां सपेशीकेकेश कमें व शेषस कुड न शक्त होय छै जओकरा शारीर क 
गत व ध क्रेउूभारीयां त्र ककमकरेमें सक्मबनबैछै अंततः तं त्र का 
केश क कंगजकेरेशा संसं चाल त करलऽ जय छं ज्क्ररऽ माध यम सं मसूत षककेर5 
अङ्ग पूरा शरीर मंसं चार तहोय जय छै | त॑ मान व शरीर केरऽ न रमाण कौ वाला प्रत्येक 
केश कए गो खससं रचन पकेरऽ ज्ट ल फैक्टरी छेकैजेक्रऽ कर्‍यप्रणाली ओकर5 पड पसी सं 
भ नन होयछै जन केश हड्डी मां सपेशी आगरं थ केरऽकेश कसं 
शुर्‌ होय कंमसूत षककेर5 केश क तकहोय छै । 


न ससं देह पूरा रहैत त बहुत रोचकहोइत 
केश क केसं रचन उग ओफ्रामंघट तसबगत व धथ आप्रक्र॒या केप्रकृत 
केज न ।लेक न भले ही केन चमत्र से मन_षूय केश क केरऽ सब छ पलऽ रहसूय आ 
अफ्रे& बहुव॒ ध करय में प्रवेश की सक॑ लेक न अफ्रे& वर्णन कौ लेली खली हजरों नी 
लाखें खं ड भरन ।ज्डूरी होतै ज्वक हमरा सब में सेहरए ककेए कदर॒जा जन केजूरत 
पड तैजिक छल ख्लगेल छल अक़र बस ए कटा कृषण कदृशूय प्रापूत कू। 


क छुघमं डीडी गमारन हारकद खवटीदावाकव परीत यार 
ए ह सब मामलाकबारे मे वासूतव मे बहुत कम जन करी उछ ।पढ एई केहर प्रगत केसाथ 
आक्रा ई बात केअश्वसूत होन चाह यऽछेलै क जेज्‌ पन वू प्रापूत करी सकलऽ छेलै वू वू चीज 
केअ' तअं ग छेकैजिअक् भी ओकरा सें छ पलऽछेलै। तइयो क छु तकनीकी 
सफलताकन शा मे ध_तूत अछुक्क्रमी आन ग केँ वैज न कपूरणताकचरम पर कल्पन 7 केत उ आ 
ब न केन आमत वा बाध कचमत्करकअह चमत्कार मान व जीव सँ अपन 
इचछान_सार छेड छाड करेत उछ । अघल मे ओए तेकभोलापन मे अभ मान उछ 
जसबसँ भयावह केर माध यम सँ 
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षडयं त्र बन पबै छै जू ओक़रा सं भी भयान कज्हरऽ सं वू बेताब उ न मादी प्रयोग करे छै 

ताक वूव कारऽकेन वारण होय सर्कजवू जैव म॑ अन 5 उ पसूथ त दर्‌जकरी लेल॑ छै । करण 
सचमुच एख धर प्रयोग प्रयोग आए खम बेसी प्रयोग दवारा क छुन ह 

भेल अछ ।ततबेन ह ओप्रयोग ओगरीब रकूषाहीन जन वर परमात्रन ह आन 

शरीर पर॒ आन प्र यसं तान पर समसूतमान वजत पर सेहो केत छथ । अक्रा 

अपन लक्षय प्रापत कबाककेन आ साधन न ह॒  बुझइतछैक। 


लेक न हमरा सब कंहमेशा ए गो अक्रटय तथ्य केध यान म॑ रख चाह यऽक जेआमी 
क॑साध रणघड ती केरऽ कमकजकेसही जन करी नी छै अक्रा हाथ केरऽ साध रणगलतगत सं 
पूरा त॑ त्र क॑अप्रयवसथा म॑ फे कैकेडर स॑ आक्रा मरम्मत केकम कभ यो नी लेन चाह यऽ। 
अछु्रवैजु न कलोका दवारा मान व जैव पर क्यल गेल प्रयोगकतुलन 7 आह 
मज्दूरकबेमतलबककूर यासँँ कपल जसकैत उछ जक छुद न केन करखन गमे कजकए 
आक्र मशीन री केँ तोड फेर सँ इकट्ठा करबाकप्रयास क्रेत अछ 


तीव्र बीमारी केमामला में च क त्ूसकहमेशा प्रकृत केहोइत अछ मुदा... 
इलाजकेरऽ श्रेय दवाई केरऽ प्रभावक्ार ता केकरणमान लऽ जय छू ज्वक आक 
प्रसं गऽमें ज्ञं दवाई केरऽ प्रशासन केरऽ सीध पर णाम केडूप में बीमारी घातकमार्‌ग ले जय 
छै त॑ मौत केरऽ श्रेय हमेशा बीमारी केरऽ प्राकृत कमार्‌ग केमान लऽ जय छै । ए ह॒ पर जेर देबय 
पड तजेपुरान बीमारीमेदवाई न यमकेतौरपर सथ त केअमोरबढ ोदैतअ5 आ 
जैव केब गाड त उछ 


तख ज्म ओर अं ग आ यम तरूपँ कजकरय लगैत छैकतखा मन_क्‌खकेँ 
वी कबाकचाही कीदुन यामें क योए हन उछ जेमन_षय केजैव केसबव वरणस 
अहे नपर च तहोञ्ञाIकेनीइं जैन यर अन फैक्ट्री केसब अगअनग घटक 
केव वरणस अंत मपें चतकपर च तहो बेशकन ह ।ज्ाक हम उपर 
क्हलौं जकेन।तं त्र केमरम्‌मत केकजकेवल ओह व शेषजु केसौं पल जसकैत अछ जेक़रा 
में देलगेल मशीन केसब भाग केजग कफेर सं ए कठाम राख्य केहुन र आकूषमता हो. मुदा 
मनष्य अप्रन शरीरकमामला मेए ह॒ उ ददेश्य केँ प्रापूत करबा सँ क्तेक दूर अछ 


तखन मन_षूय कैं पर सथ त मेकीकरबाकचाही की आक्रा अन बाँह जेड 
क अमन भागृयकचं चल मन मौजीपन कसोझँ इसूतीफा देब पड तैक अक़् ऑफर 
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न वन वज्हरकन रं तरअञ षकार आओकरा सं ग कयल गेल उ न मादी प्रयोग सँ व॒ पतूत 
कॅ माथ पर पहुँ चाब न) ए कटा आन) दोसर। सौभागयवश ए कटा ततकल आसुपर अशान तरीक 
उछ जह सं मन_षय अनके सबबीमारीसं मुक्तक सकैत अछ 


जक केनीइं जैन यर केन | फैक्ट्री केन र्माणकैत ऊऋक गण तकेमाध यमस 
गणन ओअह फैक्ट्री कें लेल आश्यकसबटा कवचा माल कें गुणवतूता आमात्रा के 
न रधारणकरयतछै साथही साथ अक्र मशीन री के सं चालन आरखखव के लेल की 
देखभाल करन पय अप्रशूयकछै. तखन ओदेल गेल फैक्ट्री कें पर चालन जीवन कें गारं टी 
दैतछै बशर्ते ओकर न रदेशककें सावधनतसं पूरा कैल जे 


पोषण कै होइत उछ 


ज हरइ जीन यरव सूतृतगणन केत अछ जन रद षट करैत उछ 
कवचा माल जफैक्ट्री केलेल अ्रशूयकछै जओड जइन केन छैथ ताह लेल सबस सटीक 
गणन ¶ केमाध यम स अदभुत प्रकृत मन_षूय सह त सब जन वर केलेल अप्रशूयक कवचा माल 
व कस त केलकउछ 


जल हम सब केन त साध रण फैक्ट्री बन बाकइचछा रररछी तसबसं पह नए कटा 
उ पयुक्त भवन ठाढ करेतछी फेर ओह में सबअप्रशूयकमशीन री आडायन गमो राख दैत 
छी आअंतमें जह सं फैक्ट्रीउत्पादन शुर्‌ भसकय अक्रा आशूयकई ध न उ पलबूध 
करा दैत छी आकचचा माल। अब्र मान व जैव केश न रमाणअपयं तज्ट॒ ल होय केकरण ए कर5 
कवचा माल तदनसार जय लप्रकृत केहोयछै जेक़रा म॑ अ कपदार॒थ होय छै । 


प्रकृत आहे द शामे अदभुत मात्रा मे कजकेन उछ ।पह लऽ5सूथान प॑ 
केश क केरऽ सरल सं रचन ग लेली अक्रा न' सरल न रमाण सामगरी तैयार कलं छै जे 
केश ककेरऽप्रकरकेआ_सारभ ननभ नन होयछै।ए ह तरहें केशककेश कए कटा 
व शेष तरहकन रमाणसामग्रीकमां गक्रेतउछ नार ककेश का दोसर तरहक 
।मां सपेशी गरं थ नसउब्र केकेश क केसेहोइए ह हाल ऋ । मुदा ए तेकसरल 
सं रचन केकेश ककेए ख धर केनीकजनह ' अब्र ओठरामेसं प्रत्येकके 
आक्र व शेषकार्‍यकें आरप उच तउ पकरणउ पलबूध करान पय उम्रश्यकछे ज्ह 
के लेलए ख हुआून रमाणसामगरीकें जूरत छै. अ ततः 
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अप केश कऊक्रकें रूज के आर्त करनय आगरं थ यककें उ तूपादकसं चालन 
के लेल अआशूयककवचा माल उ पलबृध करान पय उप्रशूयकछै. 


प्रकृत अन उद्ूटप्रोव डे सद्वाराओह सबकँए क्त्र तक देन) उछ 
सामग्री जरसं ख्यादस यों हजरधर पहुँच जइतउछ । आहे मेसँ प्रत्येक 
सामग्रीकअप्रन सटीकमात्रा होइत छैक। ए ह॒ तरहें ए कतरहकपदार्‍रथकहमरा लोक केँ हजर 
ग्राम दोसर तरहकमात्र ए कग्राम ए कग्रामकए कहजरवाँ भाग सँ कम ए कत हाई क 
अ्रशूयक्ता भ सकैत अछ ।सब फैक्ट्री मेइ ऑपरेट वन यमञउछ ।इअ्रशूयकछैक ओ 
सामग्री हमेशा पूर्वन रधर तमात्रामेकेश कके न पटान मेहोबाकचाही. व शेष रूप 
सं इसुन श्च तकरयके लेलव शेष ध यान रख य अप्रशूयकछै की ओप मे सं 
केनै कुलसं ग्रहसं आपसथ तनह छै. 


व दवान आसरल अमीर आगरीब हर व्यक्त आन ह॒ शरीरकए कमात्र ध रकआ 
भीतरकअक्जशगं गाकअओह चमत्कारी सं सारकज ममेदार ए कमात्रन र्‌देशकथ क। 


ई बातद लचसूपछैक ई पृथ्वी पर सब जीव स॑... 
हाथी के एक्टाचीं टीयागौरैया आप्रसमग्रसं ग्रह के पहचान क्टूं आओक 
पोषणसं बं ध ज्रूरतककें लेल अक्र पूरा उ पयोग कहूं . 


व रोध भासी बातई छै क सभूयता केउ दय केबाद सें ही मन_षूय अप्तगरे पूरा 
व सूतृतदुन यामें एकं तआवाद केरूप में अपन ऽइं द्र यऽसें व दाई लेन' छै आ 
वू ही सामग्री कें डता पर पूरणऱूप सें न जर हटाय देल॑ छै जआक्ररऽ आन 5 भलाई केलेलऽ 
आ वारय छँ । यही लेली हुन आन 5 प्रयोगशाला जणू शोध करयशाला मं द॒ न रात मेहन त करी क॑ 
सब तरह केपरीक्षण आ प्रयोग कै छै ए कए ककरी क॑समान सामग्री केखेजकरे छै अपन 5 
फैक्टरी म॑ तेजीसं ए करन रमाणक्रेछै ओकरा लेली बब न म गढ छै ओकरा बक्सा 
आूबोतलमं भर॑ छै आओकासभकेपूरासं सारमेछ ड यादैतक जह सँ लोक 
अक्रा सभ कैन गलसक्य आभूखल न ह॒  रहय। आए ह सबके ओसबव ज्‌ गन क्हैत 
छथ । 


ब नई बुझन जओसब की करहल छथ वैज न कसबए ह मेक्दमरख्नन उछ 
प्रकृत केअप्रहेलन 7में अवड ¶।न शासं आ हर होय कंवू आमी ई देखम॑ असमर्थ छै क 
लाखें करोड 5 साल केमाध यम सं जणूसबसें सटीकगणन 7 स॑ हमरऽ माता ध रती अपन 5 
प्रोव डे सम॑ ए कसाथलानल॑ंछै पौधमंकें द्र त होय गेलऽ छै आपूरा कंभर॑ देलं छै 
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दुन या अहे बहुतपौषूट कघटककेसं गजेक़ा ओसबए ख ह च न हुब शुर्‌ के 
छथ ए कए ककए | 


सं सारकसभ जीवज्ञ तुकउ तरल उछ 
ए कह पूरवज मुदा समयकसं ग ओसभ जग जग व॒ कसकद शा आन लेलक 
अछ मन_षय उगू आ य जन वरऽ केबीच शारीर कआ्‌शारीर कअं तर मौल करूप सं बहुत 
कम होय छै । 


ठीकमन्‌कूखज्मँ अह जन वर सभ मे सेहो हृदय फेफड ॥ यकृत क डनी 
र हड्डी मसूत षकअ होइत छैक। हुन क5 अं ग ठीकवैन _हऽ पोषकतत्वऽ केमां ग करे 
छै जमन_षय केअ गऽकेमां ग कौ छ | शोध जीवव ज्‌ पनी केरऽसबसंबड 5 गलती ई 
रहलऽछै क हुनए न ह& सामान य तथ्य आआ क्ड प॑ भरोसा करे केबजय पूरण रूप सं 
गौण तुचछ आव रोध भासी समसया केजं च मं बहुत अध कसमय आमेहन त 
बर्बाद करी देलकै जेकरा सं हुनत अपन ऽद माग क॑जम करी कंद माग क॑उ लझन ' छै ज 7 
क अक्रेन पटान मेउछ आओ वार्‍यर्‍्पसँ मौल कप्रयोग सँ प्रापत पर णाम पर 
अन ज्‌ गन कअ्ब्रार बन रहल उछ 


हमरा लोका कए ह तथूय पर ध यान देबाकचाही जज केन जन वर ज॑ गल 
मेकेनीगाछ सँ क्षुद्र पाततोड त अछ तख ओओह सरल पात केर सेवन 
सँ अपन जीवकसब अप्रशूयकता केँ पूरा कैत अछ ओह ए कल पातमे प्रकृत ओह सभ 
पदार॒थ के ए कग््‌र क देन उछ जआओह जन वरकशरीरमेन वकेश ककेरन रमाण 
लेल अ्रशूयकअछ ओह कोश का सभकभेद करब आक्रा पोषण आऊज देब आअं तमे 
ग्रं थ सभकलेल अप्रशूयककव्‌चा माल उ पलबूध कराबय लेल 


सं क्ेपमे अहे पातमेपूरणसं तुल तकवचामालशाम ल उछ 
पशु जैव ओपात केन जन वर केलेल उ च त NUTRIMENT उछ 


कची सबूज यों वीसभीक सूमों में आ वार्‍यर्‍्‌प से... 
वही घटक 


यद उपरोक्तजन वर जओह पातकें उअज्नावाकेनी खए यकें लेलन ह 
पाब रहलछै अक्ररा महीन ॥या सालकतइकअप ए कतरह कें भोज पर गुज्र बसर करय कें 


लेल बाध य भजय तओआफ्ररजैवकें ओपघ्रबातकें लेलव टाम न या आ य पोषकतत्वककें 
केन कमीन ह महसूस होयत. केन फर्कन ह पड तउछ जज 
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गाछकपातकबदला ए करन पटान मेक छु अग्रो पौध 7 होइत छैक 
महत्वपूरण बातई छैक ई जभोज्ञ केसेवन करेछै वू प्राकृत कटू आषुणण होय छै । 


जक ओसब घोड गया गदहा केसामन चारा केए कन पप रारक्छैथ त ओसब कह यो 
ए ह बातकेच ' तान केतछैथजेप्रोटीन याव टाम न केमात्रा जन वर केलेल 
अप्र्यापूत भ सकैत छै हालां क हमसबई बात पूरा तरह सं जनत छी जजन वर केसेहो 
मनष्य केतरह जूरत छै हर तरहकें व टाम न ख जआआ यपौषूट कघटक 


सब क यो सूपषूट रूप स देखसकैत 5 जहजरों आगअनग तरह कजन वर क 
न पटान मे खद्य पदारथ कचुन व ए तेकसीम तञउछ जेअक्रा कह योमौकन ह॒ भेटैत 
उछ जओकी खए बपसं द करत अक्रेरा चुन बाकआचुन बाकमौक भेटैत अछ । हुन क सब 
के बाध यताछैक ओक चछूक समककें अ खद्य पदारथकपर रहय जेअक्रेन क्टतम 
पड समे उ पलबूध छै. 
ए करबादो हमरालोक एह मेएव टाम नीस सवाकेनी अ पोषणसं बं धी 
कमी केर ए केटा मामला न ह पाब रहल छी। 


यद उहां ओह जन वरककें सेवन कैल गेल खदय पदारथककें ... 
जीवव ज्‌ पन केः प्रयोगशाला म॑ ओघा मं सं हर ए कम॑ ओका अग अग गुण उठू 
मात्रा केकई पदारथ म लतै त्म ओसभ कहताह जेकेन खस पौध ग मे ए तेकप्रोटीन ए तेक 
वसा आए तेकरास ए कवा दोसर व टाम न होइतञउछ ।ए ह तरहें प्रत्येकपौध मे ओ 
क छु घटक्करग न ती करताह जओखेज्या मे सफल भेल छथ आए कए ककर 
आक्वर मात्रा सावध गन पपूरवकन रधर त करताह । समृद्ध तम फल में भी जेघटकके 
खेजमें सफल होय गेलऽ छै अक्रर सं ख्या सखी संसीम तरहलऽ छै । यथार्‍थमें ई 
स द्ध नह ' होइतछैकजआह प्रत्येकखद्य पदारथ में मात्र दर्ज भर 
घटकहोइत छैकजआक्ररा भेटैत छैक बलूक ई ए कर5 सं केतछै क हुन क तकन की कैशल आ 
सं साधन पूरा तरहसंव शूलेषण कौ लेली आ गुणात्मक जू मात्रात्मकर्‌प सं वू सब घटकः के 
न रध रण करे लेली कफी अग्रर्‍यापत छै जप्रकृत केरऽ प्रयोगशाला म॑ ए कसाथ अली क॑देल5 
गेलऽ सबूजी शरीर क॑ज म देल॑ छै । 


ए करऽ मतलब छै क व शेष खद्य पदार्‍थऽ में वू केवल वू कुछ तरह केघटककेखेजकरै में सक्म 
होय गेलऽछै बाकी सब हुन क सब स न_कयल रह गेल उछ । 
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ए करऽ मुख्य करणई छै क खेजनऽ गेलऽ पदार॒थ& के 


जीवव ज्‌ न द्वारा ओ सबजी केप्राथम कघटकनी छै बलूक ई यौग कछैजअगअग सबूज में आगअग रूप 


में द खई दै छै. जन वर केरऽ शरीर म॑ प्रवेश करला प॑ वू यौग क5 कंतोड १ कंपुन : सं शूलेष त करलऽ जय 
छै जेक़रा दौरान जीव केरऽ जूरत केआ रूप न या यौग कबन ' छै । 


पशु दवारा सेवन वी गई सभी सबूजी 


ए कही मूल घटकसेम लकरबन ता है 


मौल करूप सं सब तरकरी म॑ तीन मुख्य वरग केपदार्‍थ होय छै । ओह  मेसँ ए क्टापान उछ जेहमरा सब 
कपर च तउछ ।हमसबज्जातछीजेब नपान केहमसबन ह रह सकैतछी आहमरा सब केनपकसं मोन 
होयत जहमरा सब केज्‌ तपान कसबसं शुद्ध आसुरकूष तसूरोत ओउछ जफल आसबूजीमें भेटैतऋ .आ रफैज 
उब्वैत उछ ।ई वू पदारथ छै जिवन सूपत शरीर केरऽ रपरेख केगठन करैछै ज्वरा सं ओरा रूप आदृढ ताम लैछै। रफेज 
जन वरकअ गमेटूट क अमसातन ह भ जइतऊऋ मलकेरूपमें शरीरसेबाहरन कला जता 
है तथाप ई पशुउहारकए क्टा अआशूयकघटकथ क।जेर्दुरान ह॒ रहैत आजन वरकसेवन कयल भोज पूरणतः 
टूट कर आमसातभ जइतत आतमेबाहरन कलबाकलेलक छुन ह रहैत आसमयकसं गओ 
स॒ कुड क सुख जइत छल. तइयो आब बातई जबहुत लोकए तेकऋरदर॒शी होइत छथ जेर्ुदुरा पदारथ 
के अआचय मानौत जन बुझ क ओरान खद्यपदारथसं न कल लैतछथ . जर 
पर णामसूवरूप लगभग सब मान व जत क्बूजसं पीड तछथ . यान क्बूजकेमुख्य करण उतार में खुदरा पदार॒थ केअभाव 
छै. लेक न चर्चा केव षय पर वापस अत्री जय त॑ं फल आसबजी मं तीन वरग केपदार्‍थऽम॑ सं अं त म वरग खुद पोषण छै 
ज्वरा जैव दवारा पूरा तरह सं पचाय क॑असूमसात करी लेलऽ जय छै । 


व व ध तरकरीकबीच आश्यकर्अ तर ओह तीन वर्‌गकपदार्‍्‌थकसापेकूष कमात्रामेभ न.न तासँ उ तूपन .न 
होइत अछ 
ए ह॒ तरहें आ घास आफल मे मुख्य अं तर ई अछ जेपूरवकघास मे र्कदुरा पदारथकप्रध न ता होइत अछ ज्म क फल 
मे मात्र मध यम मात्रा मे खुदरा पदारथ होइत 5 जह मे भरपूर गाढ पोषकतत्‌व आपरयापूत मात्रा मे पान 
होइत अछ ।केव शेष सं रचन केकरण 
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अक्रऽ पाचन अं ग जणू ओऽ रूम नशन केरऽ कृषमता चतुष्पद घास क॑कुवलै आ पीसै म॑ सकषम 
होयछै आओरामंव रलरूपसंब रखी गेलऽ पोषकतत्‌व न कलै म॑ अटूबाकी क॑आन 5 शरीर 
संबाहरन कलैमं सक्षम होय छै । ए ह तरहें क छु खस जन वर सूखल घास वा भूसा 

सं पोषण प्रापूत करबा में सफल होइत उछ ऊँट मडुभूम कथ सल आगदहा घास मे सबसँ 
खुदुरा पर जीवन ट कबय मे सक्म उछ 


ए करा सं हममं ' ई महत्वपूरणन घषकरषन कालीसकैछ यैक सब सबूज 
म॑ पशु जैवऽ क॑कयम रखेलेली अ्रशूयकपोषकतत्‌व होय छै केवल कुछ सबज मई ब खरी 
गेलऽरूपमंद खई दैछै वुछम॑ई बहुत कें दर त होय छै । प्राकृत कखदय पदार॒थ में सब 
सं बेसी पौषूट कछ आकोट बादाम आज दाल उजू गाज केरा अ गूर आआ य 
सब फल जकर बाद आ जड जड बूटी आसाग अ्रैत उछ अथात वैह खद्य 
पदार्‍थ जमन_षूय आ जन वरकमुँ ह सँ छीन. लेलकआअन ग लेल अप्रन ] लेलकउछ 
तइयो जक्म क कवचाभक्णकप्रशून चर्‌चाकलेल खैत अछ त वैह आमी न रलजुज़्तापूरवक 
टोकैत उछ ब न | पओ भोज कहम आन ॥ के केन ॥ पोसब ए करा 
सं भी बेइजूज़ी वाला उक्त दुन याम॑नौम ल॑ंसकैछै लेक न दुरभाग्यवश लाश खबै 
केलतन'मान वजत क॑ए तन 7 आ हर करी देलं छै क॒ वासूतव म॑ई बहुसं ख्यकलोगऽ केसामान य 
प्रत कूर या छँ ।जेछरा पास अप्रशूयकआ_भव केकमी छै ओठराई अहसास नी होय सकैछै क वू 
पदारथ क्तेकसमृद्‌्ध आपौषट कछ जणूहमरऽ दैन कजूरत केपूरा करे लेली क्तेक कम मात्रा केजूरत 
छै । हमर अन मामला मे हमरा सतूय पर पहुं चबा मे सालों लाग गेल।मुदाए ह॒ पर बेसी 
बाज बाद मे। 


जपौषूट कघटकगाछकफल मे गाछकफल मे गाढ असथा मे भेटैत अछ से ओकर पात 


छाल आडार मेसेहोव रलर्पसँ ब खल भेटैतउछ ।ज राफसन व शालकाय जन वर 
गाछकपात ख कए आन पोषण कैत अ । जक केन गाछकछोट कली दोसर गाछ पर कलम 
लगाओन जइत अछ तख ओडार न कल जइतञउछ आ ततः तदन_रूप फल दैत उछ 


ई ए करऽ सपषूट सं केतछै क कली म॑ वू सब प्राथम कघटकहोय छै जकन देल5 
गेलऽ फल केन रमाण लेली अप्रशूयक होय छै । 


उम्र ओप्राथम कघटककी उछ ई परमाणुछै जेक़रा रासायन करूपसंसबसें 
छोटऽ आ भाज्य कण मान लऽ जब॑ सकैछै 


Machine Translated by Google 


ए कतत्व केरऽ जरासायन कपर वर्तन म॑ भागल॑ंसकैछै आणु जेकेन। 

तत्व या यौग ककेरऽ सबसे छोटऽ कण छै जसामान य रूप सं जग असूत त्व केन) तृत्‌व करी सकैछै । 
सब खद्य पौध ॥ लगभग ए कही ततव सं बन ल5 होय छै जेकर&5 जग अग आ_पात आ वयवसथा सं 
व भ नन यौग कबन'छै जए कदूसरासंरूप रं गआूसवादम॑भ नन 

होय छै । तहूमे लौं ग आबरद ए कदम ए केरं ग अ5 । बरदकपेट मे घुसला पर लौं ग अप्रन 

आव कसं रचनाबदल भेड़ बन जइतउछ । 


फल आमन_क्ककबीच सेहो ए हन पत्राचार उछ । 


सब तरकरी आपशु जीवन ए कटा शाशूवत उद्रान प्रदान केउञावाक छुन छै 
आपरमाणुकपर सं चरण।ए तह महान अश्चर्‍य आप्रकृत अप्रनोकें दृढ केत उछ । 
हम सभ ए कम न टकदान जमीन मे फेक दैतछीजप न कमाथसँ पैघ न ह॒ होइत उछ 
।क छुए केबाद धरीरेध।ीरे अं कुर तहोइत अ फेरडार आपातन क्लैतअB आ 
समय पर फल दैत 5 ।बादमें ए करागाय घोड पया मन_षूय में बदललऽ जय छै जकुछ देर 
लेली ई दुन यामें घूमीघूमी क॑ आन 5 परमाणु क॑पृथूवी पं वापस करी दै छै । ओय सूरयकप्रक्शक 
जैवं त प्रभाव मे ओह परमाणु सभ केँ न व रूप मे पुन र्‌ैव त कयल जइत छैक अक्ा मे 
न व जीवन कसाँ स देल जइत छैक आए कबेर फेर अही पौध । आजन वर मे बदल जइत छैक 
सृषूट कअयय चक्र केँ बेरबेर जरी रखाकलेल 


मुदाजह सं ई केनीजैव तजीव केज मद सकय सबजी केशरीर केपूरण आ 
जैव तहेबाकचाही. ए तबेन ह खद्य पदार्‍थकमात्र जेव त रहब केन तरहें पर्‍यापूत 
नह ' सही सबूजी पोषण AC7\/६ होबाकचाही आसुपूतन ह होबाकचाही। 


ल॑ बा आ.भव हमरा सब केई बता देलकअछ जप ' जाकेच ड सबसं तुषूटन ह ' होइत उछ 
अप्गरे सूखल बीजा अपन सूखल बीया सँ क छू ताज भोजन कसेहोमां ग कैतछथ ।ओह बीज 
कें व शेषक समयाताज भोज कें बहुतमहत्वन ह छै.एक्टान शूच तक समके 
बीजया आ जजके चयन आअओक्ठर पूरककें रूप मे सबूजी कें केन तरह के ताजफलसं सही 
पोषण प्रापूत कैल ज सकए य छै. 


ई तथूय हमरा सब क॑ई महत्वपूरण न षकरष प॑ पहुँ चै छै क सबसें परफेक्ट खदय 
पदारथ कनी सूख्ला केबाद ए कदम सही होन 7बं द होय जय छै । तखन 
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अ्रन भन सा घर आगरउ मशीन केज्ख्ड सं न कलय वाला पदार॒थ केपोषण केन 
मान ब. 


ए करबादो जड कके क छु महीन मे जक्म ओताज खद्य पदारथ सं वं च तभ 
जयतछै तख पशुजीवककें गं भीर नुकसान न ह होयत छ. 
कारण बसं त आग्रीषम मे क्मीकभरपाई ओसभ क्रेत उछ जक सभप्रकृत फेरसँ जैवं त 
भ जइतअछ ।प्रकृत हुन कसभके ओह जीवन पद्धत कअआत लगादेन उछ । 
सूख बीज आ जआदाल सचमुच जैव तखद्यपदार्‍रथछै मुदा ओर्‌ य आसुपूत 
अप्रसथा मे छै. सौभागयसं ओकरा पानी मेभ गो कए कदूद न तइकठं डा हवा मे रख्ला 
सं अझ्षानीसं जाएल सक्र य कैल ज सकए य छै आसही पोषकतत्व मे बदलल ज सकए य छै. 
अः वकेवल अं कुर त सक्र य आ जकेसेवन संमन_षूय क॑साल केरऽ सब 
मौसम उठू पृथ्वी केरऽ हर केन म॑ सही पोषण सुरकूष तक्रे केसर म॒ लै छै | त ओशेष 
हजरों ताज आभूखलागय वाला खद्य पदारथककें उ पयोग अप्रन उहारमेव व धताकें प्रवेश 
करय आजीवन कें अग्रो सुख्द बन पवा कें लेल कयर सकय छै. 


जैवन उरज & पदारथ केसं गठन उछ ज्म हम मशीन केन रमाण करय 
चाहैत छी त खक के आसार सब अप्रशूयक भाग केए कठाम लाबैतछी आअ त मव वरणपूरा होइते 
मशीन केकजकरय लेल जैव. जकरकमान व करखन ॥केगत में लाबै छ आक्र न मउसूमाछै जे 
आ य सब कणकेसाथम ल कीव केसं रचन ]केपूरा करे छै आओक्रा गत में लाबैछै। 


व शेषप्रोटीन व टाम न एवं केगुण 
ख जएवं सभी व्यक्त गतपोषकघटकके 


उबर चरचाकअष्यारन ह बन बाकचाही 


अंत मखं ड मेहम देख्लहुं जसब खदय सबूजी शरीर मे होइत उछ 
ए कही तत्व आक अक्र5 रासायया कआभौत कगुणऽमं अ तर अफक्रे5 सं रचना आ 
आव कसं रचन मं अ तर केकरण होय छै । दुरभाग्यवश जैवव ज्‌ न+ीसबए ह अ्रटय 


तथ्य केआ देखै कआन पूराव ज्‌ गन केअघ्यारव भ नन जा लयौग कपर बन न 
छथ जेहुन क खद्य पदार॒थ में भेटल उछ अपन 5 प्रयोगशाला म॑ करलऽ गेलऽ खेऊ सं न शा 
म॑ ध_तूत होय क॑प्रकृत केरऽ वू ऋभुत प्रयोगशाला पं न जर बं द करी देलं छै जेरा म॑ हममे 


बीजकेरऽ ए कदान ए तन Iछोटऽ पहुँ चाबैछ यै 
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न गधड ' गऔैख सं शायदेदेखामे अम्गोत आबदला मे क छु सप्ताह मे हर मायन) मे हमर 
जीैवकसभ अप्रशूयक्ता केँ पूरा करय बला सबसँ पर पूरण खद्य पदारर्‍थ प्रसूतुत कपल जइत अछ 

मुदा प्रकृत कअह उदारइनपामर्कॅेयात फेक दैतछथ वाओक्राजाक नष्ट 
क दैतछथ जकर बाद आन दयनीय प्रयोगशाला मे क छु मृत पदारथ तैयार केत छथ ज 
एह सँ क छुदूरसूथसमान ता रख्तछथ .एह गढ लबजूज सभ कें आज ओसभ 
व भ न.न नामआसं ख्यासँ गर मामयबनिदैतछथ आए कर उपयोग पह ल 
स्थान पर अन आउन न रदोषबचचासभकअं ग क'ैंब गाड य लेल करेत छथ 


ए ह तरहें अं गूर मे क्तेके अलग अलग पदार॒थ भेटलाकबाद ओसभ क्हैत छथ 
क अं गूरमे फलूलाँ घटकहोइतछैक जज अह मे आ क छुनह हो सबप्राकृत क 
आगैरप्राकृत कखदूय पदार॒थकके मामला मे इ सब इए ह कजकरए यत छै आजेखदय पदार॒थक 
मे ओक्लेन घटककें खेजए य मे सफल भ जयत छै ओररा देल गेल पोषकतत्वककें स्रोत कें 
रूप मे हमरा सब कें आशं स॒ त कैल जयत छै. ऐ न_हऽ ऋरदरश ता केपर णामसूवरूप 
सबसे हान करकखदूय पदार॒थऽ कंपूरण रूप सं सं तुल त पोषण केरूप म॑ प्रसूतुत करल5 
जय छै आए करऽव परीत भी । 

बसए क्टापें स ललकअहे पदार॒थकसूची बन उ जजैवव ज्‌ पन 
लोकत गाय सं प्रापूत होबय बला खद्य पदारथ मे केन छथ गोमां स॒ यकृत 
मसूत षूक हृदय दूध शहद आपन।ीर. अ देखुजिओसभ अह सभ पदार॒थकपता 
त पत याघास भूसामेलगासवैतछथ वा आपहाड १जड बूटी मेए कसमान रूप 
मे । बेशकन ह ।तइयोए ह  बातसं क योइन करन ह क सकैत ऊऋ जगायकदेह 
बन बा में जेक्चचा माल जइत छैकसे वैह पौधा थ क आशथात पूरा गाय पूरणतः अहे घास सँ 
बनौत उछ यद हम जन वरऽ केखद्य पदार॒थ क॑मां साहारी जन वर लेली पूरण रूप सं 
परर्‍यापूत पोषण मान बैत॑ए कऽ करणछै क श कर केरऽ पूरा शव केरऽ त्वचा हडड़ी ख 
आमां सआए करऽ जावा ओऋ5 सब जेव तकेश का अक्लुणूण होय केसाथ अफ्रे&5 पोषण 
मूल्य बराबर होय छै घासकजा मुदा दूध मकूक् वामां स जगआग केन मूल्य लेनी उछ 
प्रत्येकके आ घास केमूल्य केआ' तअं शछै आजबशर्तेक ई क्वचा आस॒था में होय।ज्ञ 
क खन बन पाबय केबाद अह पदार॒थ केपोषकघटककेकी बचैत 5० ओआठरा केन 
प्रवर्ध न केजूरतन ह ' . अ सद योससरलव चारधरा केलोकद्वारा मह मामं ड त 
दूध यामां स केअप़्ली पौषूट कमूल्य केए हसास होइ 


अः हमसबअहे सबव ज्‌ पन केअ ली औक्रत केअक्लन कीजे ग न तक सम 
केसूखल आजूज दूध केटीन आड बाबा केशोभा बढ बैत उछ 
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न यायकेमां गछैक उअब्र॑स॑ऐ सन ऽव ज्‌ पपन केप्रसारककंलानपी क॑कड 7 


सजम लैकेचाही कैनह़ें क लाखें बचचाकेमौत केज ममेदारी चीकेर रूप सं हुन क5 कन ह 
प॑छै। 


हम स्‌वीकर करेत छी जमन_षूय न वन व चीजसीखयाकलेल प्रकृत करहसूय मे 
प्रवेश कबाकलेल अग्न ज्‌ गन ककष त जके व्यापकबन बाकलेल सद खम बेचैन 


रहैत अछ । खस क॑ई जरूरी छै ककेन फैक्ट्री केर5 हर माल कक॑आन 5 फैक्ट्री लेली जूरी 
कवचा माल केरऽ रहसूय संपर च तहोन चाह य5। 


शोध वैजु न कआन 5 जं च क॑अन ऽ प्रयोगशाला केरऽ चारो दीवारऽ केभीतर वू द न 
तलकसीम तकरीदै जन॑ वू आन 5 कर्‍यशाला म॑ बन लऽ पूरणरूपसंस ' थेट कघटक सं 
बन लऽ बीजसं पौध 7 उ गाबै मं सफल होय जय छै | तक्ष हुन क लोका कबुद््ध प्रकृत क 
बुद्ध कबराबर होयत। लेक न हमरऽदुन यापह न) संहीएऐ न ह& बीजस॑ भरलऽछै जेकरा 
माध यम सं हममे अमन 5 जैव केरऽ सब अप्रशूयक जरूरत क॑पूरा करे वाला सबसें पर्‍यापूत पोषण 
प्रापूत क्छ यै। ओपोषणकना के दोषकन शान सँ मुक्त उछ । 


ए ह॒  मेक्लेनपदारथकअभावन ह अछ केन पदारथ फालतून ह॒ होइत 


छैक प्रत्येकघटककेरऽ गुणवत्ता ओक्ररऽ मात्रा अणू आफ्ररऽ कर्‍य सबसे सटीकगणन गसं 
न रधार तहोयछ। 


ओसब हमरा सब केप्रोटीन केसेवन करय लेल क्हैतछथ क याकत प्रोटीन 
सूवासृथय केलेल नकहोइत उछ । मुदा क्तेकसेवन करब। कै हमर सबहकदैन कञ््रशूयक्ता के 
लेल केन सामान य रूप ससहमत आकड अछ भवन न रमाणलेलई ट 
आशूयकहोइतछैक मुदान शूच तर्‍्‌पसँ हमसबअं धाध, ध ई टाकढेर 
नह लगासकैतछी आन ब न केन मोर्टार केए कदोसर पर ब छा सकैत छी । 


न वन वतका पश यन अड पमे क्दमरख छथ ।व सथाप तभ गेलछथ 
आ) कज्ट ल फैक्ट्री केआ_भवी इं जैन यर छैथ आब्र ओसब सवयं अह फैक्ट्री के 
रखखव आसं चालन करय चाहैत छथ 
सब ठाम कवचा माल केटुक्ड गबेतरतीबढं ग सढेर भगेल उछ । 
दुन_ मे सँ प्रत्येकलापरवाही सँ जक छुसहजहाथराख सकैतञउछ सेल क फैक्टरी मे 
खुआदैत ऋ . ए क्टापाथर आत अछ दोसरलोहा तेसरमाट चार मपान 
लऽ कऽ चलैत अ ।ई सबटा ओसभकोनीन श्च तयोज्ञ वाड जइन कब नगए क 
सं गगाठ दैतछथ आतर जकर ए खम बेसी स बेसी अतछथ । 
अ ककरन कआअञन्ररबन कपदार॒थ लगातार आन ... 
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उपसूथ त .ए कटा मशीन री केमुट्ठी भर कोन खस पदारथ सं भोज कराबैत 

उछ ई दावा करेतजओउ पयोगी = दोसर ए करा लोटा भर दोसर पदार॒थ भर दैत 

उछ ई दावा कैत जई ए खम? बेसी उ पयोगी उछ ए ह तरहें सबक योजे 

क छु ओर उच त कवचा माल केघटकज्माँ कल्पन ।कैत अ ताह सँ फैक्ट्री केगलाघों ट 
दैत उछ । प्रयोग होइत अछ अं तहीन प्रयोग। ए कद स अहे कचचामालमें ए क्टा 
सं ख्यामें मूरखलोकआ लगादेन छथ दोसरद ससभक योहड बड पमेउछ जे 
ध्‌ अब्र राखमे सँ जअद्रशेष अक्रा उ ठा क फैक्ट्री केन जल मे खुआसकैत अछ 


सवाभाव कउछ जफैक्ट्री अ यम तरप स कजकरय लगैत अछ । ज्तेकबेसी 
अ यम तरूपस फैक्ट्री मजकरेत = इन वोद तव शेषज्‌॒ अन प्रयास कर 
आबे गुणा केत छथ ।न वसाध न आन व सामग्री तकबा लेल ए मुहरओमूहर दौड त छथ । 
अहे चहलपहल मे ओकवचा माल केर सबसँ अ्रशूयकरासायन कघटककेँ रौं दैत 
उछ न षूट कैतऋ वाजादैतऋक घटकजकखन। कल बहुत छोट होइत उछ 
जह सँ आर धयान नह जसकैतउछ । जक देखैछैक हुन कः प्रयास केकेन फायदा 
नौ छै आफैक्टरी केहालत धरेध रे खाब सं खाब होय जय छै त॑ओक्रास न कंअक् भी आ्‌ 
बढ १ कंज गलम॑ जयछै आए कदम न या पदारथ लै छै जेकर5 फैक्ट्री केक्वचा माल सं 
ब लूकुलभीसं बं ध नीछै आूअप्रन मददसं अन सं यं त्रकें सं चालन कें 
न यंत्र तकरयकें केश शक .क छुसमयलेल अहे न वपदारथमेसँ ए कटा 
फैक्ट्री केरच च याहट केँ रोकैतअ5 दोसर ओकर बेध कचीखपुकार के दबा दैत उछ तेसर 
क छुखसतं त्रकपर चालन गत कॅधीमाक दैत ज्म क ए करव परीत 
चार म पदार्‍थ आक्रा अङ्ग तेजक दैत उछ .ई पर वर्तन हुन का लोका कें नवक 
सं केत बुझाइत छन ओसभ खुशीसँ कूद पड त अछ आछोटछोट बचचा ज्माँ हाथ 
ताली बज्वैत अछ आफेर मजबूत आप्रभावी पदारथकखेजे आ बढ )त उछ कख कल 
फैक्ट्री केक छु खस ह ससा केकजए कदमबं दभ जइतअ5 या ओए तेकआ यम तरप 
सं कजकदैत उछ जपड सी केसुरकषा केख्मरा में डालैत 5 . तखन ह॒ पुरुष आन सबसँ 
पैच न पुणता देखैत छथ । ओसभ कुशलतापूरवक ओह बेकर भाग सभकेँ हटा क फेक 
दैतछथ 


ई केन अज्रचर्‍य केबात नौ छै क वू सब प्रयास ए कदम असफल होय जय छै आए ककेबाद 
ए कफैक्ट्री सब क॑बहुत जल्दी कम सं बाहर फे कलऽ जय छै । मुदा बं गलड़ं जैन यरसभअ्ा 


नह गमाबैतछथ । 
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ओसभ अयन हताश प्रयोग मे उड ग रहैतछथ आह फैक्ट्री सभकअप्तली 
इं जेन यर अमन प्रकृत कॅमोन पाड बासँ मन कैतछथ ज्छराओसभन करन छथ । 


मन्‌_षयकशरीरकन रं तर तुलन । केन करखन पसँ आं कर कआथमे न ह॒ होइत 
अछ । करण मन_षय केरऽ शरीर भी सचमुच आ य सब करखन ग केतरह ए गो फैक्ट्री छै ई अ तर 
केसाथक ई ए गो साध रणफैक्ट्री सं बहुत अ कज्ट लछे आए करऽघटकए तन Iछोटऽ छै 
क अध कं श मन_षय लेली ऋशूय आ रोध होय छै। 


ठीकउप्रर केइ॑ जीन यर केतरह हमरऽ जीवव ज्‌ पनी भी प्रयोग कौ छै 
हाथ में सबसे भयान कउ पकरण द्वारा सं भवतः नीचतम खदूय पदार्‍्‌थों द्वारा 
व भ नन स ` थेट कतैयारी द्वारा औ मान वजत केज गतसब घातकज्हर दवारा मन_षूय 
पर पदार॒थ केअ तहीन न गम केसाथ अ तहीन सूची प्रश त करे छै आ आन 5 भ्रामक 
स॒ फार श स॑ लोगऽ क॑भटकय दै छै । प्रत्येकजसुझव दैत उछ से सुझव दैत उछ 
प्रत्येकअन मोन मेजअब्रैत उछ सेक्हैतअछ बेतरतीबढं ग सँ कजकौत अं गूठाक 
न यमसँ। 
हजरोखं ड भर क दुन याँमेबाढ भर दैतछथ रेड योकपार गरजे 
छथ आअख्यारमेव ज्‌ पन छपबैतछथ । 
मुदा हुन कर सभटा कजङूछ अ= सभटाबातव रोध भासी उछ । 
ई सब सबसे हान करकपदार॒थ केअपूयं त लाभकारी केरूप में दरशाबैछै लेक न जेआश्यक 
छै ओक़र5 प्रयोग पर रोकलगाबै छै । वेलूटर आभ्‌रमकए ह म श्रण मे लेखकलोकन 
सवयं सं देह आआ रणय केर भूलभुलैया मे टटोलैतछथ जक क हुन कर दरशकभूरम त 
आभूरम तठाढ छथ । 
ए ह बीच अफ़सोस जेहमरा सभकन ज्ट्रीकी लोकलाखें मेए ह॒ जीवन कॅव दाभ जइत 
छथ बेवज्हअप्रन उच तसमयसँ पह न। 


हमदुन या भर कसबवुलीन व चारध रा स आरह करेत छी जेबाहर उ्र जउ 
अपन सुसूत उ दासीन ताकजँ मात्र अन आअप्रन र शूतेदारकसूवासूथूयकलेल । हमरा सं ग हाथ 


जेड द यौकजह सँ हम सब आन ए क्ता शक्त सँ मान वजत केअँख़ खेल 
पोषण केवर्‌तमान गलत आत मे सं शोध न की आओह भयावह न रसं हार पर रोकलगाबी। 


हम सब ए कए कगोटे अन जख़ खेल उन कसभूयताकबदन मी करय बला 
चौं कबय बला क॑ डकध यान पूरवकअआलोकन करी। हमरऽ वैज न क द्वारा आन लऽ 
गेलऽ गलत रवैया केमाध यम स॑ मुन फाखेरी अशू सट्टाबाजन ' ई क्षेत्र म॑ कदम रखलकै। सब सं 
हान कारकआघोर म लावट वाला खद्य पदारथककें व टाम न कें समृद्ध स्रोतकें रूप 
मे सवतं त्ररूपसं व ज्‌ पपन देल जयतछै आइ छै 


~ 
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खुले ज ता केबेचल जइत उछ ।ए ह मेब सकुट म ठाई केककेला आनी बू 

पान जज ।शीतलपेय सड लमां स॒ सूख दूध आहजरों आयव व ध खद्य 

पदारथ शाम ल उछ जअन सबसं महत्वपूरण पोषकतत्व सं पूरणर्‌पसं वं च तभ 

गेलउछ आव शेषटूपसं बीमारी पैदा करय आलोककेमारय केप्रवृतूत रस 5 . सब 

सं ज ज्‌ पसुपदारथए मूहरओमूहर सं ए क्त्र त कयल जइत उछ ए कसं ग 

म लाओजइतउछ टीन आड बबामें भरलजइतउछ वैज न कप्रतीत 

होमय बला पालतू जन वरकन पमकलं बा ड॑ कसं लेबल कयल जइत उछ आगुलगुला जन ता के 
उषह्लार॒ तैयारी केर रूप में उसूयध कदाम पर बेचल जइत उछ 

उच्चन कच क तूसाकेरऽ व्यावसाय करणए तन हद तलकहोय गेलऽछैक न जी 

प्रयोगशाला डॉक्टरऽ क॑ भेजनऽ गेलऽ मरीज प॑ लगैल5 जय वाला शुलूकप॑ ५० प्रत शत केकमीशन 

दै छै । अुक्रदुन या मे ज्तेक भ्रष्टाचार उछ ओक व सूतृतच त्र प्रसूतुत करबाकइचछा 

होतसैक्ड † खं ड भरयपड त। वर्तमान मे हम ओह कजके समूहारबाक फुरसत मे न ह 

छी। 


ए मुहर जीवव ज्‌ पनतपलोका केँ आन शोध कदौरान ए कटा खस 
व टाम न भेटैतछन ।कतबादमें हुन कसब केपताचलैछै क ई केन साध रण 

यौग कनी छै बलक ए कदर्‌ज पदार्‍थकेव सूतृतपर सरछै जेक्रामें सेहरए ककेलेलऽ 
ए कन पमचुन छै | धीरेधररे देखैछै क केनीखसव टाम न दोसरऽ केअमाव में अफ्रेरऽ 

शक्त नीद खबैछै यादेखैछैक नजीवमें प्रवेश करला पर ए कपदार॒थ दोसरऽ पदारथ में 


बदली जय छे आऐ न हऽऐ न _हऽ। 


मान वजैवपरकृत्‌र मव टाम न केरऽ प्रभाव सूपषूट उणूव रोध भासी छै । 
पुरुष केन घरकई टब नपकेनमोर्टार केपं क्त पं क्त ब छादैतछथ आफेर 
अहे गलती केसुध रबाकच ककर मे ए क्टा व॒ शाल बैरल भरल नीच मोर्‍टारतैयार क क ए के 
बेर मे भवन परढार दैतछथ .ई टाकबाहरी सतह पर च पकल ओमोर्‌टार क छु कल धर 
भवन कें हवा आबरखसं बचाबैत ऋक मुदाई टाकबीचकजेड में नह ' घुसैत 
उछ आन श्च तरूपसं सं रचन कभीतरकपरतध र कह योनह  पहुँचैत 
उछ . कका कल ओह इूछ मोर्टारकआयध कमात्राकप्रयोग कपल जइत उछ तख्म 
केन | भवन जहर नी वक छुड़गमगाइतउछ सेबसढह जइतञअछ ।ठीकइए ह बात 
कख कलव टाम न कें इं जेक़शन कें दौरान होयतछ जख्म इं जेकशन कें 
बुरं त बाद रोगी कें मौत भ जयत छै. सं भव केन ॥ पोषकतत्वकऱूप मे केन ए हन पदार्‍रथक 
प्रत न ध तूव क्यल ज सकैत उछ जकर सूक्षमतम मात्रा भीतरकमन__कूखके मार 
दैत उछ 
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मान व शरीर मे ए कर प्रवेशकपाँचम नट पुरुषक्ह याहोशमेउब्र ए हन मूरख्मा कें त्याग 
करत अप्फलता न राशा आदुरभागय केभीड केबावजूद पुरुष अन गलत आ 
व न गशकरीमारग पर ऊ गरहैतछथ ए कडेग पाछू हटय सं मन ] कदैत छथ 


नवन वपोथीन रं तर्न उपसूथ त बन बैठक पुरान 5 में लगातार 
ताज सूची जूस फार शजेड लऽ जय छै आज्हर& केअ तहीन बाढ फैक्ट्रीऽ सं लगातार 
मन_षय केअ गऽमें बहंलगैछै।ज्ा क छै पोषणआसं बं ध तव षयपरहजरों 
खं डल ख्लगेलछै सबटा आगउलग दृषूट केण आदृषूट केण उलगआगव वरणआ 
व वरण आगअग सूची आताल कके साथ. 


ए ककूषणमान ल अजेव्यक्त गतपरल ख्ल गेल पोथी 
व टाम न आआआ यपोषणघटक पोषणकें स फार शआव श षूट आर के सूची 
सबटा सही छै. तक्ष हमरा लोक सोच सकैत छी जकीई वासूतव मे मान व पोषणक 
वृयावहार कव्यवसथा थ कआजए ह सं सार मेरहबाकइचछा रख छथ हुन क ओह सभ 
पोथी कॅ कणूठसथ रूपै सीखाकदुख्द खशूयकताकअधीन छथ ।तख्म लाखें लोक्ककी हेतै जे 
पहाड आघाटीमे दूरदूर गामबसूती मे रहैतछथ आए हन उषार सूची आटेबुलसं पर च त 
हेबाककेन | मौक न ह॒ भेटैत छन भूखसँ मरय पड तन 


2 


नी नकम त्र लोकन अपन उ दासीन ताकटोपसँ जगू करण मन__कूख्क् 

न यत मेए हन जीवन पद्धत नह अछ ।ए हन जीवन सचमुच केनीजीवन न ह 
थ क दुः सवपन अछ । हमरा सब केपोषणसं बं धपीसमसया केप्रत अमन दृषूट केण 
में पूरण आतत्‌कल उ लटफेर लाबय केचाही। 

व्यक्त गत पोषकतत्‌व आउहार कें बारे मे प्रकशन बं द कैल जेबाकचाही आकृत्‌र मव टाम न 


आज्हरीला दवाइयककें सबटा न_सूख ए केबेर मे बं द कैल जेबाक चाही. 


मान व जत क॑ए कबार हमेशा लेली वू दु: सूवपून सं मुक्त कै केए कही तरीकछै उटूवू 
छै क हमरऽ जीवन शैली म॑ आ अपन ऽ पोषणसं बं ध आत म॑ अूलचूल बदलाव लान लऽ जय | ई 
अप्रतऽ क॑ऐ न हऽ तरीक सं बदलन 7 जूरी छै क पोषण केरऽ सही प्रणाली क॑मन_षूय केरऽ जैवन के 
साथम लाय क॑सामं जसूय बनीलऽ जय | तखन व्यक्त गत पोषकतत्वककें बीच चुन पव उबग 
केन उ पयोगी उ ददेशूय कें पूरा न ह करतय आलोग व श षूट उदार पर बेस 


व चारन ह करतय. केवल ए हन पूरणसं तुल त 
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खद्य पदारथककें घर मे राख्न जेब्राकचाही ज मे समान पोषकमूल्य होयत छै दोसर शबूद मे 
मन_षय कें सेवन कैल गेल हर ए कखद्य पदार्‍थ अन आ मे ए कटा पूरण पोषण होबाकचाही. 


पाठकलोका कई नह सोचबाकचाही जेसमसूत मान वजत केँ न तृतव करब बहुत क्ठ न उछ 
ओह अदभुत बाट पर। उप्र सँ मात्र ए हन बुझइत उछ । ए करऽ सब चरणऽ सं र्भ गुज्री 
कंहममें जन बैक कठ न होयसंदूर ई ए गो आय तअझ्षान कमछै जेक़रा 
लेली हममें अपन 5 पूरा समय अणू उर्‌ूज समरप त करै लेली तैयार छ यै। 


हमरा सब क॑ऐ न ह5 पर सथ त बन बबैकेचाहीजेछरा सं अीरगरीब छोटऽबड 
व दवान आसरल दोन तरह केसवसथ जेवन जैन सं भवहोयसकं॑ ब नई लगातार 
दाय त्व केतहतक वू आन 5 सेवन करलऽ जय वाला खदय पदार्‍थऽ केबीच आ वार्‌य 
चुन पव करै के। तक्ष भोज कचुन व हमर सभकसूवादकबोध सँ न॒ र्‌धार तहोयत ज्र 
मां ग आइचछा प्राकृत कखद्य पदारथकचयन मे हमर सभक अघूकमार्‌ग दर्शक होयत । 


हमरा लोक के ई न"कज्माँ आचरयभ सकैत अश्च रजैवव ज्‌ पनपलोका कीचाहैतछथ आक 
हुन करअं त मउददेशूय 5 ।शायदहुन कलोका कँसवयं आन अंत म 
उ ददेशयकसपष्ट आध रणा न ह छन मुदा हम क्हबन ।ई सब ई पता लगाबै केकेश श 
करी रहलऽ छै क सवसूथ जीवन जीबै लेली हमरऽ शरीर क॑केन तरह केपदार॒थ केज्रूरत छै । ओसब 
हमर जैव मे प्रत्येकव टाम न आप्रत्येकखा जकेउच त करय केपता लगाबय चाहैतछथ । 
हुन कसबकंपता चलैछैक ए गोखसव टाम न हमरऽव कसकंउत्तेज तकरैछै दोसरऽ 
सं क्रमणसं बचाबैछै तेसरऽव टाम न दां तक॑मज्बूत करे छै आएऐ न हऽऐ न ह5। 
मुदा अहे सब परेशान में पड बाकबदला कीनपकन ह ' होयत ज ओसब 
उफ़्रीककज गल में मात्र ए कबेर घुम जय आओतय केहाथी सब सं पूछ जय जमज्शूत 
हाथीदां तउ गाबय लेल केहन कैल्‌श यम केगोली खइतछी वाकेन तरहकप्रोटीन अन व शाल 
द्रव्यमान जमा करबाकलेल उ पभोग केलन 


मान ल जय जहजरों वर्षधर अर रामपर श्रम केलाकबाद अ ततः ओलोका 
अपन वां छ त लकय प्रापूत केत छथ तखन ओगहूम केदान 7या केन आय सबजी के 
शरीर में सब घटककेपहचान कहमर जैव में ओर अप्रन करय केपूरा व वरणबुझ सकैत 
छथ मुदा जए तेकगं भीरतापूरवकतकैत छथ सेपह न) सँ हाथमे उछ आसमृद्ध 
प्रचुरता मे सेहो अछ ।ए ह॒  तरहें ओसभ अअन परमपर पहुँच गेल छथ 
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लक्षय ठीकवैह लक्षय जेक्रा अं ख्य वरषकबाद अपन प्रयोगशाला मे पहुँ चबाकअग्ा 
शायदे क सकैत छलाह. तखन अफ़रे की खेजैत छथ 


लेक न पाठककेई नी मान नचाह यऽक जीवव ज्‌ पन ए कदम बेमतलब के 

लोग छै । हुन क सब केज जके केकरण छैन_ ह आअयन दृषूट केणस ओसब कफी मजबूत 
आठोस करण छैथ। करण वैजु न क सभूय आसं सूकरी व्यक्त होइत छथ 
न आ. हारज गलमेरहन हार मपुरुषछथ आन स लवट आउअपूतबल मे रहैत छथ 

तखन केन [आन उजू रोटी आन सवाद षट केक आसवाद षट पेसूट्री कॅ त्याग कवचा 
गहूम सँ मुँह भर सकैतछथ तठीकअ्ष् मज गलीज्छ्ँ।ई बाततंसही छैक मृत 
सूटारच अूचीन क॑छोड १ क॑साबुत उटून रमल गहूम क॑उ जूजर रोटी या पेसूट्री म॑ बदलै 
म॑ अक्ररऽ सब दस यों हजर पोषकतत्‌व न षूट होय जयछ लेक न ई बातसंहुन कच ' तानी 
होय छै । ओसबक्ह योई नह ब सरयदैतछथ जेबेजन सूटार्‍रच आचीनी केसेहो 
अन लाभ होइतछैक ई सब हमरऽ शरीर कंगरमी केअपूरत लेली अप्रशूयककैलोरी प्रदान 
कौछे जाक हमरऽअंग गरं थ आन सकेर>मां गकृत्र मव टाम न खम ज 
तैयारी ङूछा हारमोन उगूसब सं बढ १ कंए कसं अध कज्हर केरऽ बहुलता जेसन 5 ऋभुत 

वैज न क सं साधन 5स॑ पूरा होय छै दोसर ताकत आसामरथ्य मे। 


अं तमेतख्म उद्योग अपपताल डॉक्टर नरस दवाई केदोकन सर्‌ज कल 
इं सूटर्‌में ट आआ य ए हन) उ पकरण केकी होयत 
ए कर खरीद मे केहन प्रयासन ह॒ भेल उछ आए करन रमाणमे केन श्रम खरच न ह 
भेल उछ ओह तुचछ गहुूमकलेल अह सभ उ पलबध कॅ केन छोड़ सकैत 
छलाह ए हन डेगपरच ' तन तकन ह॒  क्यलजसकैत कं वासूतव मे उ ठाओज 
गेल त बहुत कम। आर हजरों नी लाखें लोगद लकेदौरा कैं सर आआ य बीमारी सं मर॑ 
छै त॑ बहुत कम मायन रखैछँ । देरसबेर पुरुष केओअआ हुमर जय पड तैक त की ओठरा लेल 
का पह नमर क एह सं सारकपीड 7आदुखसँ मुक्त भ जयब नपकन ह 
जदुन याजा [क्र तेना भीड भरहलञछ आह मे साल केउ म्र तक 
जैबय केकी फायदा ई जन कए आचरय न ह क्टूजेए ह मन कमनवृतूत कलोकसेहो 
छथ ।सचमुच ई दावा करलऽ जब॑ सकैछै क लाश खबै केलतसंज्ा ोआ हर छै बहुसं ख्यक 
मान व जत अग्गभी ऐ न ह सोचै छै । मुदा हम गं भीरतापूरवकसमसूत सं सार केघोषणा क्रेत छी ज 
सब मनष्य के आशय 
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कवचे उब्रसूथामें पौधों कउ पभोग को ई प्रकृत कअ थ का 


तइयो हम ए ह॒ बातसं इन करन ह करेतछीजिसबद न जीवव जू नलोका क 
मार्‌गदर्‌शकप्रेरणा मान वताकसेवा कबाकइचछा रहल अछ . मुदा जख्म हुन का लोकान के आन 
प्रयासकअझ्षफलता देखा में अ्रैतछथ तं ब नए कक्षणकदेरी के अप्रन ख्तरन कप्रकूर या 
में बदलाव करबाकचाही आए केबेरमें अहे व षयसं सं बं ध तसब पोथीकप्रकशन बं द 
करबाकचाही आ यथाअब्रैबला पीढ १ केअभ शाप केपात्र अप्रशूय हेताह पोषणसं बं धी पुसूतक 
में ज्नाव रोधाभासी तथ्य जूआक्ड म लैवालाछै ओआठराए कसाथलानतीक॑ 
हममे उ पलबूध सबूतऽ केसावध गन सं छान बी क॑तीलते हुअई मूलन घषूकूषन कली 
लेलंछ यैक ज्हाँ तलकपोषणकेबातछै उअदब्॑संसबमान वजत कंए कजैसन 5 सोचना 
चाह य5 आ्‌.. ए कसमान भोज करब। 


एह न ष्करषकसं बं ध मेन सं देह हेबाकचाही आन) अप्तहमत । 


आः चूँक एख्म धर व्यक्त गतपोषणघटकआव भ न.न व श षूटउदारकव षय 
मे जपोथी प्रश तभेल उछ से आन कजपूरा कर न उछ तेँ सभटा के प्रचलन सँ हट 
लेबयपड तजह सँ ज्ञ ताकमोन अब ओर आयवसथ तआव रोधाभासीस दधं तसँ 
उलझलन ह रहय.यानअहे सबक ताब पर रोकलगा देल जेबाकचाही जप्रोटीन करबोहाइडरेट 
फैट व टाम न आख जकेकर्‍यआ लाभ केबारेमे उछ तह न  ओसब ख्रन क 
प्रकशन कें चाहीज्इमेइ साब तकयके केश शकैलजयतछै कीक चछूखद्य पदारथक 
के मूल्य ओक़्ा मेन ह तकेनों व शेष पोषकतत्व मे छै. 


ए तेकध र जजह पोथी मे ओकर लेखकक छु खस तरहकफलकतुलन ग मे श्रेषूठताकपुषूट करबाक 
प्रयास वरेतछथ तकरा फालतू मान ल जय अध क्तम भव घूयकें शोध सामान य 

प्रयोग करय कें द शामेन रदेश तकैलजसक्यछैताक अप्रशूयकआकड उ पलबूध करायल ज 
सक्यजेव कस के ड ग्री आआ य वरगककें तुलन गमे खद्य पदारथककें ए कटा वरग कें 

फायदा के न रधारणकरयसक्य.ज्ा | क फल आज दाल नट्स हर यरसबूजीआज्ड क 
के बीच वूयापकअ तर कें पता लगावय के लेल अध ययन कैल जसक्यछे आर ऐ हन अ तरछैत 
वासूतव मे मौजूद छै. 
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अब्र सब प्रगत शीललेख्क वैज न क च क तूसक पत्रकर आमान वतावादी के 
मुख्य कर्तव्य हेबाक चाही जप्राकृत कपोषकतत्व केकय केकरण जेआर कूत भेल अछ ओर 
हर पहलू केआ ज्ञ ता केसामन) प्रदर्श तकरथ आलोककेब न शरत उ पदेश केअध न होबय 
लेल आरह करथ न प्रकृत को 


अपली शरीर आझूठ शरीर 


पकओल भोज कआतन उ पभोक्ता वासूतव में ए कमें दूवूयक्त कसं योज्ञ थ क 
आक्र दू टा देह छैका पह ल शरीर REAL MAN सवयं सचचाप्रमीछै जेरा प्राकृत कपोषण 
केमाध यम सं असूत त्व म॑ बोलैलऽ गेलऽ छै अणू अनी भी प्राकृत कपोषणसं ट॒ कलऽ छै । दोसर 
शरीर FALSE MAN अम्राकृत क पकओन कृत्र म भोज कमाध यमे असूत त्व मे 
आ लगेल अछ आऊअपगर अ्राकृत कपोषण पर जीबैत रहैत अछ 


मान व शरीर केरऽ वू सब केश काजसवसूथ व शेषज़ आसक्र य होय केकरण जीवन 
क॑बरकरार रखैछँ अष व्यक्त क॑पैरऽपं खड रखैछै अक़र&5न रमाण पोषण सं चालन 
आ ओर जाह पूरा तरह सं प्राकृत कखद्य पदार॒थ सं होय छै । ओकेश का उछ जेमां सपेशी के 
ताक्तदैतउछ हृदय केसं कुचन केन यं त्र तकरेतउछ मसूत षूककेअम्रेग केशरीर 
में सं चार तकरेतउछ आसराव पैदा क्रेत अछ ई उचच व कस तक्ोेश क केबगल 
में आ यकेश क भीछैजसामान य केश कासं वुछ सतही समान ता रखैछै लेक न वासूतवमं 
ए करऽसं रचन सबसे मौल कहोयछै व शेष करर्‍य लेली अप्रशूयकमशीन री आतं तूर केक्मी 
छै आू सामान यतः कृूषीण अ रोगग्रसूत होय छै । ई केश का सब पूरणरप स 
अप्राकृत कआक्षीण भोज केकीमत पर जा म॒ प्रज्ञ न आगुणा क्रेत अछ 


पक्ाओल भोज कन शेड पीकजीव मे अझली मन_कूखबहुत कम कबूज केत उछ 
कोठली सचमुच | पातरतम वयक्त केरऽ मामला म॑ भी शरीर केर कफी ह॒सूसान षक्र य 
केश कासं बन लऽ होय छै । 


प्रत्येकगरं थ याअंगकेएक्टान श्च तसं ख्यामें सक्र यआ 
व शेष केश क केउप्रशूयक्ता होइत ऋ मुदाज्ह नए हन केश क केआशूयकपूरकबनीत 
उछ देलगेलअंगरमें अ र क्तकेश ककेन रमाणबं दभ जइत उछ 
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नह तऽउलूयध कञअञ्ररमेबढ सैका चूँक सकूर यकेश कके केवल 
प्राकृत कपोषण के माध यमसं अपूत त्वमेबजए लजयतछै ज्म क भोज कें 

न शेड "अमन शरीर के प्राकृत कखद्य पदार्‍थककें अप्रशूयकमातूरा न ह॒ उ पलबूध काबैत 
छै अंगके पर णामसूवरूप कमी के भरपाई करन य आओक्रर कर के उच तसीमा 

मे रख य बाध य छै आकपकाए ल गेल भोज्ञ सं उत्‌पन न न श्च तसं ख्यामे 

न षक्र यकेश क.ए हन बेकर आपरजैवी केश क भोज कन शेड कसभ अंग आ 
प्रणाली मे प्रचुर मात्रा मे रहैत = हड्डी नर आकेश के छोड नह । 


ए कर बादो क छुलोक्क्रजैवए ख ए कटान श्च तसमयधर आ्राकृत कउहारक 
व रुद्ध सं घरष करबा मे सकषम उछ ।सचमुच भूखक्म होयब पेट केव कार मतली 
उल्टी आ द्रा माथदर्‌दआआयए हन साधन द्वाराम थ्याउद्रमीकेन रमाणके 
रोक्य में पूरा थकजइत उछ अदूरदरशी लोग ऐ न हुऽए हत यात केलकूषण क॑जीव केरऽ कुछ 
कमजेरी केसं केत मान' छै ई लेली अप्राकृत कखदूय पदार॒थ5 केसेवन बं द करै के 
बजय रोगी क॑ पोषण आमजवूत कौ केच ककर म॑ अक्रर5 उ पयोग क॑आूप्रोत्साह तकरे छै 
। आज पोषक खदय पदारथकन रं तर हमलाकतहत अली मन_क्खक्रहारकसं गलं बा 
खैं चलसं घर्‌षकदुख् अं तभ जइतछैक तख्म जैव आन दृढ प्रत रोध केँ छोड 
ओह आराकृत कखद्य पदारथकसं ग आ_कूल होबयलेलबाधयभ जइतउछ .ई डूठा 
उप्रमी केज म केसं केतछै जेज्जूद येभेड याकेतरह खय लागै छै आ जरत रोध य रूप 
सें बढ _ लगै छै। तइयो अटूरदरशी लोकए ह॒ वृद्ध केँ ठीकहोयबाकन शूच तसं केतमानात 
छथ । 


समयकसं ग ओप्रत रोध कमजेरभ गेल आउट ओह अप्रसथामेपहुँच गेल 
उछ जख्म बहुत रास बचचा दू शरीरकसं गज्ज मलैतउछ ।ए हन बचचासभसं सारमे 
उब्रयसं पह न) सेहो इछ अब्रमी केव कस करय लगैत उछ . सूत्रीगणकन तम्‌बआटां ग 
पर बचचाकमोटक गाल पर॒ पुरुषकउ भड लपाउ' च आगरदन पर आओ ठाम इूछ 
अमी केँ हर डेग पर देखा मे अब्रैत अ5 । डूठा आमी जीवन केरऽउमं ग में युवा कुमारी केरऽ 
सुं दरअकृृत केव कृतकरीदैछै बड 5लोगऽकेकम कौ केकृषमतासेवं च तकरीदैछै 
।ई मनष्य केरऽ हृदय गुर्‌दा रक्तवाह क गरं थ उछूउतक म॑ प्रवेश की क॑आक्ररऽ 
गत व ध यऽ क॑लक्वा मारं छै | सामान यतः ई अपली आमी केआन ऽ च॑ गुलमें ल॑कंधरीरे 
धीरे ओरान चोड कंगलाघों दैछै। 
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जक केन | पकअओल भोज कन शेड क छु फलकसेवन कए अमन भूखकेँ तृप्त 
केत अ तखन ए कर मतलब होइत छैकजेदेल गेल कषण मे अपली अमी के पूरण रूप सँ तृपूत भ 
जइत छैकआओकरा भोज कआ केन इचछा न ह॒ छैक। मुदा झूछा अब्रमी केप्राकृत क 
पोषणकेकेनी ह सूसाब लकुलनी भेटलछै ताह लेल ओअ आन व शेषभोज्ञ केमां ग करे 
छै। मामला क॑व शेष उूप सं दुरभागयपूरण बन बै वाला बातई छै क वू अप्रन 5 न करातूमकइचछा 
क॑अप्तली अआमी केमुँ ह सं व्यक्त करे छै । पकओल भोज कपेटू लालसा ओह राकूषसकआरह थ कआ 
ए कर अप्तली मन_क्ूक्रमां ग सँ केन तरहकसं बं ध नह । ओलालसा ओह कृषणपेटूपन मे 
बदल जइतउछ जख्म दुन, क्रूर जन न शा आन करात्मकइचछा ए कसं गभ जइत ऊछ 
| 


ए तह अपली मन_कूखब न केनोव चारवाच ' तन केए क्टाअयं त 
घुण तकजकैतऊ.ःछ ।द न परद न आ राममेहन तकैतऋ बहुतपीड आ 
परेशान सँ पाइ कमा लैत अ= आफेर ए खम बेसी पीड ॥आपरेशान ' सँ आन मेहन त कपाइ 
सँँ कीन ल प्राकृत कखद्य पदारथ के हान करकपदार॒थ मे बदल दैत ओकरा आन 
माध यम सँ अन शरीर मे प्रवेश दैत उछ अप्रन मुँह अग्न उदह्ारन हरमे पचैतउछ अमन 
रक्तप्रवाह मे सोर = आआह राक्षस लग पहुँचा दैत जआ्रर सबसँ उग्र 
दुश्मन उछ ज्क्रा ओन केरा मे पोसैत आपोसैत उछ आज्छर घृण त शरीर कॅ ओआन 
कमजेरमां सपेशीपरन रं तर घुमाबैत रहैत अछ 


ए तय प्रोटीन केप्रशं सा करय वाला आकृत्र मव टाम न केकथ तशक्त पर 
इूछ अश्राप न करयवालाजीवव ज्‌ [नसबसं हमराई पूछय पड तजक हुन क ओह पुरुष 
आमह लापरतरसन ह पड तछन जसड कपर टहलैत कल ड गमगाइत आड गमगाइत 
छथ मुशूक लसं हुन करव शालवज्ञ केआूघीच सकैतछथ ङूछ अप्रमी अन कमजेर 
टां गपर। ओह लोककव वेकआतर्‌कक्तय उछ की ओबेकार चरबी आमां सकद्रव्यमान 
अक्रा सभ के केनी व चारकभोज नह दैतछैक अब र मोटापा ओकर पूरण 
सं तुल त पशु प्रोटीन आ पचययोगय उ जूज रोटी केफल छै.बस आहे मोट लोकके 
ओर रोटी आमां ससं वं च तकरबाकप्रयास क्रू आप्रकृत केसबसं मौल क 
न यमसं क छुसमयतकअक्ररा खुआद यौक तखन ध यान द यौजिओशैतान ज समूह 
केन क छुमासकभीतरप घल जइतउछ आगायबभ जइत उछ 


जक हमसबव चार करब जेओह फालतू सब स क्तेकअझ्षान स मुक्त पाब सकैतछी 
मां स केढेर और प्रभाव पूरण वसूली दवारा सबसे सरल और 
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प्राकृत कपद्धत हमरा लोका न"कज्माँ सोच सकैतछी जेउ चच शैक्षण क 
व श षूटताकलोकख्करन कआबेमतलबकसाधथ न कव व ध ताकसहारा क ए कलैत 
छथ ब नसफलताककेन सं भावन क 


म थया मन_षय मात्र क्षीण मेश कसँ न ह बनौतऋ र तु 
फालतू तरल पदारथ वसा कं क्रीट न मक जहर आआ यहान कारकपदार्‍रथ जेअप्तली 
मन_क्‌ख््सभ गुहा आउतकमे घुस कए पसरल उछ हरबीमारी ब नाआवादके इूछ 
अमी केकेश कामें अपूत त्वमें बोलैलऽ जय छै । डूछ आमी केकेश कमें भीकैं सरके 
ज्ञ म होय छै । 


केकन_न केउलूलं घन केकारण बीमारी होती है 
परकृत 


केन त फैक्ट्री केटूटय केदू टा करण भ सकैत उछ कमी 
अपन कवचा माल मेसं तुलन आबाहर सं अब्यय वाला असम कनकसान कें . दोसर केन 
करणन ह भ सकैतउछ । बाहरी स्रोतसं मान व जैव के अक्रसूम कनकसान जने 
चोट ज्हर अब्र अझ्ञानीसं समझल ज सकए यत छै आअफ्रेर इलाजमे प्रयोग कैल 
जैवाला तरीककपर केन मतभेद ह॒ छै. 


ए ह॒ बाहरी क्षत मेजीवके सवयं प्रशास तसभच क त्सीयदवाइ कृत््‌र म 
व टाम न ख ज शराब न केटीन चाय कॉफी सं गह आकज्हर 
जेपकअल भोजन कसं ग शरीर मे प्रवेश कपल जइत उ सेहोशाम ल भ सकैत 

उछ आहर अं गमेसं ग्रह तहोइतऊछ । 


मन_कख्क्रलेल ए कमात्र सामं जसूयपूरण आन रदोष कवचा माल 
जैवप्रकृत द्वारान र्‌धार तक्वचापौधोहैं अहे न कयसब में कयल 
गेल छोट सं छोट पर वर्तन कमतलब छैक देल गेल फैक्ट्री केर कवचा माल केर सामं जस्य 
ब गाड ब ए करऽमतलबछैक वूफैक्ट्रीकेरश उच तसं चालन कं॑व चल त 
करी देलऽ जय दोसर शबद मे ए कर आथ होइत छैकरोग। प्रकृत केन यम केआरप ए करा 
ए कसूवयं स दध मान न जूरी छ जेकाबारे में कह योकेन सं देहयामतकेव व धता 
नो होन चाह यऽ5। 
मान व करखन ¶ केकवचा माल के NOURISHMENT कहल गेल अछ 
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प्रकृत मनषूय केलेलऽ आशूयककवचचा माल केन  र्‌माणए तन 7सटीकगणन 7 केसाथ 
करलकैक ज्बेहममें अं गूर केए कजमुन केमुह में डालैछ यैतंवूछोटऽ जमुन टूटी जय छै आ 
पूरा जैव में फैल जय छै ताक ओकर<5 सब जूरत केपूरत ब न केन अपवाद केहोय सक॑। ओ 
जमुन पह न सरल केश ककेप्रारं भ कसं रचन केन रमाणकरैतउछ_ फेर 
व भेद तकेश काकेसबआतर कतं त्रकेन रमाणकरेतउछ उत्पादन के 
लेल अ्रशूयककवचा माल उ पलब्‌ध कराबैत क सब घटकभाग केसाफ आच कन ई 
क्रेत उछ आजकूषत ग्रसूत उछ ओरान वीनपकरण केत उछ वृद्ध केजाह लैत 
उछ आयुवा केश कदवारा थकल केश क मोटरऽकंई धन केआूरत करेछै आओका 
गत म॑लाबैछै शरीर कंञ्रशूयकगर्‌मी अणू उऱ्ज दै छै आओ सं माँ गलऽ गेलऽ केन भी 
आ य कम करे छै । 


पाठकसोच सकैतछथ जई केन 7 होइत छैकजए हन लोकछथ जकमी 
कल हफूतामहीन ध र केनी फलन ह  खइतछथ आतइयो ओजीव त रहबा मे सफल भ 
जइतछथ .ए करऽज्याबई छै क सामान य तौर प॑ देखल5 जय त॑ सबसें पुषूट करलऽ गेलऽ 
पकबै केन शेड १ भी बीचबीच म॑ वुछ कवचा पोषण लै छै । कख कछ | सामान य केश क सचमुच 
हफ्तामहीन ोध र भूखसं मरेतरहैत उछ मुदा फलउसूयध कगाढ आ 
उसूयध कपोषकखद्य पदार॒थ होयबाककारणे ए कर बहुत कम मात्रा व्यक्‍त केँ केन 
तरहँ पैर परठाढ क दैतऋ ।मुदा जँ ओभूखबेवज्ह बेसी मल ध र चलैत अ= करण 
व षयसूवयं ई भूखन ह आ_भवकरेत उछ तँँजैवमेव भ नन व कर घावआ 
रोगग्रसूतसूथ त प्रकट होइत उछ जह मेसबसँ गं भीर उछ सूकर्‌वी। 


सूकवी कें दौरान केश कके धरीरेधरीरे बरबादी भ जयत छै जेबेहतर पोषकतत्‌वकके 
अभाव कें करण होयत छै. बाद मे केश क केदेबाल फटय लगैत जह सं ख के 
ए क्सट्रैवेसेशन केज्ञ म होइत उछ .मसूड 7उब्रलीव ड आसपं जीभजइतउछ दाँत 
खस पड त अछ आमरीजक्रपूरा शरीर जूसर सँ झँप जइतञअछ । अटूरदरशी लोककन ज्र 
मेई बीमारी पूरणतः व टाम न सीकेकमी केकरण होइत ऋ .दुन या केसब पकअओल खद्य 
पदारथ दवाई आकृत्‌र मव टाम न में ए हन मरीजकेजन बचाबय केशक्त नह ' 
उछ .जँक छुताजफलवातरकरीन ह॒ लेततँ ओऋ मृत्यु अ वार्‍य उछ । 


प्रकृत मनष्य केप्रत बहुत आ_गरही रहलऽछै लेक न मन_षय वू भोग के 
लाभ उ ठाबै छै । ओर कीकेश कव ज्‌ नईवीकाउडरी 
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क्है छै घातकभ गेल केश कादवाराप्रश कुष तसेवा केशारीर कउऱ्थवूयवसथा केन_क्सान गं भीरनी छै 


कैन.हे क सबतरहकेव शेषकेश कमें अध शेष छै जरा जूरत केसथ त में बोलैलऽजब॑ सकैछै जेकरा 


शारीर कभं डार केन मसे जन लऽजयछै.नी दसवां ह सूसा. अध वृक्कप्रां तसथा केरऽ भाग 
फेफड केर भाग थाइरॉइड आआन याशय केरऽ भाग उट प्लीहा केर5 सब भाग क॑सुरकूष त रूप सं हटाय देलऽ जब॑ 
सकैछै CANCER CELLS Philadelphia and London p. । दुन याकसबसं प्रस दूध 


केश काव ज्‌ गनसेहोए तेकअदूरदरशी छथ जेकेनीगरं थ कनी दसम भागककूषत जैवकलेलगं भीरन ह ' 


मानीत छथ नकसान ओकरा तख ह॒ देखइत छैकजक् देल गेल जैव ए क्दमसं कजकरबबं दभ जइतछैक 


लेक न काउ डरी केरऽई अध ययन कवचा खबै वाला लोगऽ केई मान यता केपुषूट कौ लेली उब्रै छै क कवचा पोषण केसेवन म॑ 


कोन भी कमी केबाद सक्र य केश ककेसं ख्यामं आपात ककमी ज्रैछे आयही वज्स॑ केनीभीगरं थ याअं ग केकम 


कौ केकूषमता म॑ कमी अबै छै । बहुत बार पकए ल गेल खए वाला न शेड पीके अं गकेश काके सामान य पूरककें मात्र 


दसवां ह सूसायापां चवाह सूसाके श्रमसं अपन असूत तूवकें कयम रखए यत छै. 


ज्म उच तलेखजेख लेल जइत ऋ तख केकन_न के 


प्रवृत्त केन बीमारी केकरण नकयल रहैत छैक सबक छुद न कइजेतज्ञ्ँ साफभ जइतउछ ।ज्ह नए 


सामान य सक्र यकेश ककें सं ख्याप्राकृत कखद्य पदार्‍रथककें सेवन मेक्मीकें माधयमसं कम भ जयत 


छै ग्रं थ यकआअं गककें सं चालन मेव फल भजयतछै आक्वचा माल कें कमी के करण पैदावार खराब 


अर्‍्यापूत आदोषपूरण भ जयत छै. पर णामसूवर्‍्‌ूप देल गेलगरं थ आअं ग बीमार भजइत उछ । पुन: 


करण ओक्षाकृत का सकूर यकेश करह जइत उछ आजेबचैत ऋ से भूखा आथक तभ जइत अछ हूदयकदेबाल 


फैलैत उछ आकपाट कूषत ग्रसूत भ जइत उछ त्वचा आत पेट आशरीर कें आय सदसूयककें ओसं वेदन शील 


भाग जलगातार दबाव मे रहए यतछै ब गड लछै केश कफैलैतऋ आफेर फटैत अछ ज्र पर णामसवरूप 
पेट आआ त मे जूसर भ जइत उछ शूलेषूम झ लूलीसँ स्राव पायर या बवासीर ए कूज माप्रा होइतअछ । परयापूत 


पोषणकअभाव मे दाँतसड तउ केशधूसरभ जइतअछ वाखस पड तउछ ।सं गेसं ग पक्र भोज कमाध यम 


सं जैव में प्रवेश क्यल गेल ज्हरीला पदारथकसं चयसं जेड अम भ जइत उछ रक्त वाह ककदेबाल कठोर जमाव सँ 


झँ पल रहैत छैक पाथर या पथरी मे बनौत ऊछ 
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मूत्राशय के सक्लेरोस स उचच रक्तचाप साइट क गठ या गाउट आआ यरोगकए कटा 
मेजबान आन उपसूथ त बन बैत उछ अंतमें उअञब्नए पोप्लेक्ट कउष्टैककेकरण बताबय 


केकजकफी उम्नान भगेल उछ आ. 
कैं सर. 


केन पक्ाओन भोजन करयवला आन ो के सवसथ न ह॒ मान य। ओक़र असवसूथताकन१ व ओर 
न शेड १ पकैड पीभक्षकमाँ आफ्रर ज _मसँ पह न सेहोठाढ कए न उछ । ओकर5 अ ग कृषीण 
होय जय छै आ हर कृपण आठरा खतरा होय जय छै या उर्‌ूज केअं त मभं डार खम होय जय छै ।ई पं कूत 
सब पढ ला केबाद जेभी आन 5 सूवासथ्य केमहत्व दै छै उू अन 5 जैवन केदेखभाल करे छै 
आठरा वू खारा केदूर करे केतरफ दृढ न रणय लेन चाह य5 आ अन ऽजीव केपह न) सं होय चुकल 
नकसान क॑पूरा तरह स॑ ठीककरन चाह य5 । खस क॑वू लोगऽ क॑जैमोटापा आ हाई बूलड प्रेशर स॑ 
पीड तछै ओक्रा ए कक्णलेली भीसं केच नी कौ केचाही कैन हें क अक्रेडई जीवन ए क 
ध गगा सं लटकलऽ छै | कलह हुन क लोका केँ अग्न मृत्युसूचन मे आरत्याश त अशुभ शबद 
न ह अशबय देबाकचाही ओशबद सभय मन_क्कक्ूर अज गन ताकसबसँ हड ताली प्रमाण 
उछ 


छोट बचचाकें ब नाकेनों करणके कह योन ह कन बाकचाही अक्राक्ह यो 
बेचैन रात नह ब ताबयकेचाही आन) पेट केबीमारीसं पीड तन ह होबाकचाही 
तइयो बोखर सं क्म. आन ओकरा कह योव टाम न याकैल्‌श यमके क्मीकें आ_भव करबाकचाही. 
ई सबटा पक्ाओन भोज दूध आओ पकए लखयबला मायकदूध कहीन ताकपर णामथ क। हम बेर 
बेर घोषणा करेत छी जिन वजत बचचा केपकअल भोजा केअप्रत डालब अत्यं तक्रूर अपराध उछ ।ए खम 
धर ई आराध सब अभ भावकद्वारा आ जन मेक्यलगेलञछ आरए करापूरवन योज त 
अपराध मान ल जयत। कलूह केन अभ भावकअप्रन आराध बोध कमन ह क सकैत 
छथ । 


सर्‌ज कल ऑपरेशन करयकें न र॒णय लेवा सं पह लेरोगीकें पूरा कचचाभोज कें 
सहारा लेबाकचाही. यद कषत ग्रसूतअं गसकूर यकेोश काके पूरककें पूरातरहसं नह 
गं वाचुकलछै तओसवसथ केश कके ज्म मद कआबीमार केश कसं छुटकरापाब क 
अमन पूरा कर्‌य क्षमता कें वापस पाब सकय छै. 


जध र मन_कककजैव मे केन त रोगगरसूत केश कारहैत उ ता धर पकाओ भोज क 
प्रबल लालसा रहैत अ । मुदा ए कबेर शरीर आन रोगग्रसूत केश कसँ साफभ जइत अछ 
त पकओन्न भोज्ञ कदर्‌शन अपली कॅ भर दैत छैक 


Machine Translated by Google 


घृणा केसाथ आमी सुखकेस्‌थान पर। भूख केभाव ज्सेकमज्बूत होयत छै बीमारी औक 
गहीं र आगं भीर होयत छै. सं क्षेप मे क्हल जय त पकओल भोज कइचछा रोगकइचछा थ क 
आअह इचछाकसूथाय तव रोगकस्‌थाय त्वकदयोतकथ क।तैँ रोग कै वश मे आव नश 
करबाकलेल म॒ थया मन_ष्य के भूखसँ मारब आशूयकउछ 


कैं सरकें रोगी के तुरं तक्वचा भोज कें आय तसीम त-उहार पर राख्न जाक 
चाही जाक द न मेए कपाउ' डसेबयाअं गूर. 
ई मात्रा अली अप्रमी केज ' दा रखैलेली पर्‍यापतछै ज्वक कैं सरकेकेश क जए करऽ केय 
ह सूसानाम ल॑पारैछै धरीरेधीरेमरीजतै।ज्क्रान श्च तमृत्युकेसजम लैछै अक्रा 
उम्र ओऋ<5 अ तमें तेजी लानौ केकीमत पर अक्रे तालू केतृपूत करे केकेय अध कर नी रहै छ । 


अग देख्न जय जे तरहकज्हरीला पदारथ जेक्रा ओसब न शा न पम देन 
छथ हमरा सब लेल केन उ पयोगी सेवा भ सकैत उछ । 
की ओसं भवतः व भेद तकेश कके सं ख्याबढ Iसक्यछै कमजेर केश कके 
मज्बूत क्यर सक्यछै याव कलां ग केश कके कम करय कें ताज क्षमता प्रदान कयर सकय 
छै वी ओभूखसं मरयवालाग्रं थ यककें क्वचामालके आरत क्यरसक्यछैयाआ सं 
न षूट भ गेल पोषकतत्‌वककें जाहल सकय छै की ओहूदयकमां सपेशी कें मजबूत कर सक्य छै या 
आक्र अशुद्ध सं रक्तवाह कके साफ क्यरसक्यछै वी ओसभ हमरा सभकअं ग मे ओह 
गं दगी आज्हरकन रं तर प्रवाह के रोक सकैतछथ जपकाओन भोज सँ हमरा सभकशरीर मे 
प्रवेश क्ल जइत अ= अंतमे वी ओकैं सर केकेश का केए कए कककेअ़ग ककसमापूत 
कसकैत छथ या फेर ओकरा शरीर में वापस आ सकैतछथ शायद ओज्हर सचमुच हमर पोषण 
केअभ न.न अंगबनाौतउछ आए क्टाआ देखी केकरणे प्रकृत ए करा प्राकृत कखदय पदार्‍थ 
में शाम लकरबब सर गेलउछ । 


बात केतथ्य ई छै क वू पदार्‍थऽ केप्रभाव छै 
जदूगर धीखदेबयवाला प्रतीत व रोधाभासी आआ वार्‍यरूपसहान कारका 
न शाकलाभकारी गुण पर व शाल साह त्य हमरा लोकन कयुगकम थकथ क।अंधव श्वास 
केए कटाव शालदुन याए ह गलोबकेसब लोककेआन पूरणप्रभावमें राख दैत अछ 
आहान वकारकदवाई ताबीजकेभूम क अन I उमर ल लैत अछ 


हमरा लोकन केँ उह बरीकऊँचाई सँ उतर ए ह समसया सभकप्रत यथार्‍थवादी 
दृष्ट केण अन बयपड त।ए कटा असीम रूप स छोट केश क अप्रन आमे ए करसं रचना 
सबटा मान वन रम तकारखनसबेसीज्ट लहोइतउछ ।ई उछ 


Machine Translated by Google 


ई बहुत सरल तथ्य सं सपषूट छै क आन 5 सब समन व तप्रयाससंदुन याकेरऽव शेषज्‌ 

कह योए कभी जीव तकेश का क॑अपूत त्वम॑ नी लान सकलऽ छै | आतैयो हर अं ग 

करोड † ए हन केश कसबन लऊऋ ।तइयोए क्टासाधारणच क तूसकआन केँ 

अह व सूतृतसं सारकव शेषजू कक्‍लपन | कैतछथ ।ओच क त्सकजश्ल केन 
ज्हरीला दवाई केन म कगजपरल खछथ तभोलापन सं ई मानातछथ जओए कटा 
ज्हर केपरचे सं लाखें फैक्टरी केआयवसथ त काजकेबहाल कसकैत छथ . आन छोटछोट 

बचचा सब केहाथस पकड न सालों स हम अह शान दार जीवन दायी अमृत केखेजके 
उश्रामें ए कदेश स दोसर देशमें भटकैतरहलहुं आही कल्पन कअश्ञाकसं ग जहर मरीजचाहे 
अफ्र हालत जहो अक्घ आन डाक्टरकदरबजून ख्टख्टबैत ऋ॒ वा अपूपतालकक्तार मे अन जाह 

बन लैत उछ । 


ज क हर बीमारी केए कमात्र इलाजपूरण रूप सं सवयं रोगी केहाथ मे अ . सब 
बीमारी केकरणक चन केआ में भेटयवाला उछ .अहे आ केगायब भेला स ओय मन_षूय 
केसब दुखगायब भ जयत। पूरण रूप सं कवचा भोज न केवल हर तरह 
कें बीमारीकें न वारककें कजकरएए यतछै बलूक इपह नसं सं क्रम तसबटा 
बीमार यककें पूरणरूपसं ठीककरए यतछै हलकसं लकगं भीर आज्ट ल बीमार यक 
के बशर्तेक प्रभाव तअंगमेए ख हुजैवन कें क चछूसं केत बरकरार रहए यत छै. 


ए ह छोटसन पोथीमेहमए ह व षयसँलं बासमयधर नह न पट 
सकैत छी । मात्र ए कटा उ दाहरण प्रसूतुत करब पर्‍यापूत अ । हृदय रोग अष्ठ मन_कू्बान उछ । 
क छु देशकमे हृदयकव भ नन रोगकमृत्यु दर कुल मृत्यु दरकअष्य 7 सँ बेसी होइत 
उछ आई आ_पातबढ तरहैत अछ । ओह बीमारी सभकव रुद्ध जसब दवाई उछ से 
व शुद्ध रूपसँँ जदूगर उ पाय उछ ।शरीर क॑ज्हरदंक॑ ए करऽव परीतन सऽ क॑मृत करी क॑ 
आहृदय केरऽ कूर या क॑उ त्तेज त करी कंजीव क॑अक़र5 उप्रशेष संवं च तकरीदैछै। ए ह 
तथूयकगवाह बन _ जडॉक्टर हृदयसूट्रोककेर प्रमुखश कार होइत छथ । तइयो सब बीमारी में 
हृदयसं बं धीव कार इलाजकेलेल सब सं बेसी आ_कूल अछ . क्वचाशाकहार ओह 
सब बेमतलब केन रसं हार केअ त कदेत। 
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यद क छु सपूताह या महीन ोीमें हृदयघातसं मरय वाला मरीजप्रकृत् केन यममें 
शरण लेत आआ कवचा भोज में बदल जयत ओक़रा लगभग रात भर में अमन हालतमें 
शीघ्र सुध र महसूस होयत. पह लद न ह सँ अर रक्त वाह क जनदीए आन अशुद्ध 
खतम होबय लागत आओ्रर न स केदेबाल केसं गसं ग ओर हृदय आओक्रर क्याट केसेहो सक्र य 
केश क केताजपूरककेसं ग न व जीवन परापत कत धरीरेधीरे अन उच तलोच आ 
दृढ तापुन: परापत करब। ए करऽ पर णामई छै क॒ कुछ हफता म॑ मरै केबजय कवचा खबै 
लेली न यारं गर्‌ट ओ या आक्रा सं अध कसाल केसूवसूथ जीवन केआआ केसाथ 
इं तजर करी सकैछै । जक्म सवाल क छु सप्ताह केबीमार जीवन केजाह अब्न । सदी केसवसथ जीवन 
के तहमरा सब केहूदय में सं केच न॑ घुसय देबाकचाही। मृत्यु केअघान कआउप्रत्याश त 
मान बबुद्ध मानन ह ' ।जक्ल हम देखैत छी जमां सरोटीकटुकड १ केन अ जन 
पीड तकमुँह मे प्रवेश केत अछ त ओर हूदयकदेबाल आअफ्रेर रकृत वाह क मे 
जनूद येजक्ूषय भ रहल छैक अफ्रर कलपन । कैतछी आहर कृण ओकरा हृदयकझटक केर आजा 
क्रेत छी. 


सामान यतया रोगकचार टा मूल करण होइत उछ 
व भेद तकेश कओ कीसं ख्यामें कमी। .ग्रं थ ककर्‍यकलेल अप्रशूयककवचा माल केर 
अरयापूतता। .जैवमेव देशीप ' ड आपरजैवी केश ककेउपसथ त । . जैवाणुसं क्रमण 
केप्रत केश ककेप्रत रोध में कमजेरी। कवचा भोज शुरूए सं एह चार्‌ करणसं जूहैत 
अछ आबीमारी केसमसया केअ्ली समाध न दैत उछ 


मुदा कचचा भोज कप्रारं भ कञ्रध में पक्ाओन भोज कन शेड १कें कख कल 
व भ नन तरहकअझुव धाकआ_भवहोइतछैक जह सं व चारहीन लोककें ई गलत 
अमास भ सकैत छैकजेप्राकृत कखदय पदार्‍थ शरीर कें थक दैत छैकआसूवासथ्य कें ब गाड 
दैत छैक ई गलत ध गरणा अुक्ञ्रमीकअटूरदरश ता केसबसँ हड ताली प्रमाण उछ ।ई मात्र ई 
व चारक प्राकृत कपोषण केबाद आराकृत कआहान करकपर णाम भ सकैत उछ 
ए कटा अत्यं तबेतुक धारणा अछ जेकरा ए कबेर हमेशा केलेल हमरा सबहकव चार स भगा 
देबय पड त। 
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ई बात मोन मे ज्ञ म लेबाकचाही जे क लोया ओह सँ बेसी पुरुषक 


सौक लोवजम वाला इूछ आमी केछै जतुरं तप घलन 7 शुर्‌ करी देतै आ ओहो रोगगरसूत केश क 

वसा कं क्रीट अणूज्हर केसाथ रक्तप्रवाहमें दौड पज ताक व भ नन उत्सर केमाध यम से शरीर से बाहर 
न कलीजय मल पेशाब आपसीन 7। मूत्र आखून में व देशी पदारथ केउब्रलोक पर उटूरदर्‌शी अब्रमी केलागत जई 

प्राकृत कपोषकतत्वसबन लऊऋ ज्म क वासूतवमें ई सब डूछ आमी केघृण तशरीरसन क्लैतऋ जे 
धररेध'ीरे बरबाद भ रहल उछ आजीव केहमेशा केलेल छोड रहल उछ . यही करणछै क क्वचारँला केसं कूरमण पर 
च क तूसाव ज्‌ पन केरऽसामान यमान दं डऽसंन यं त्रणनी होन चाह य5 बलूक हमरा सब के 


असमव श्वास स प्रकृत केन यम केअधीन रहयपड तआअं त मपर णाम केधौरय आसहन शीलता केसं ग 
इं तजर करय पड त। 


ओह अध मे पेट फूलबाकलकूषण नकज्म्रँ देख सकैत उछ 
आतमेदर्‌द माथदर्‌द चक्कर आ सामान य दुर्बलता आ ।क चछूमामलाकमे पेशाब ध, ध ला भ सकर यत 
छै पैरसूज भसकए यतछै शरीर पर दान भ सकए यतछै आत्वचा कें क चछू भागकपर सूखपन आखझुज्ली भ 
सकए यतछै.ई सब शुद्ध आच क त्साकप्रकूर याथ क तें केनीतरहें भूख केर भावकसमकूष 
झुक्बराकचाही आ सृषूट कर्ताकबुद्ध परसं देहकमन।रं जञ केत पोषक रात्र भोज पूरण 
सं तुल त प्रोटीन आमददकेल ये आूरणीय अमीनीएस ड जए तेकमूर्‌खहेबाकचाही जई लक्षण 
ए कह बेरमे खम भ जयत मुदा सवासथूयकन_कप्तान मे। झू उब्रमी तख राहतकउह भरत आअप्लली अ्रमीक मूरख्मा 
पर हँ सैत ए कबेर फेर न व जीवन कपट्टाल क बढ ॒ य लागत। 


ऐ हन लकूषणककें घटन आगं भीरतामे ए कवयकृत सं दोसरवूयक्त मेभ नन ता होयत 
छै आक चछूमामलाकमे पूरणरप सं आ_पसथ त सेहो भ सकए यत छै. 
न यमके तौरपर इ बुजुर्ग आमोटामोटी लोगकमे गं भीर युवाकमे हलक आन वजत बच्‌चाकमे पूरण रूप सं 
आ.पस्‌थ तहोए यतछै जसामान यतरीकासं बढ न पय शुर करतय. सामान यतः कहल जयत बेसी मोटगर व्यक्त के 
शरीर में इूछ आमी आन भारी वज्ञ केदबाव में अपली उप्रमी केए तेकन चोड कक्षीणकदेन उछ जेआऑरा 
चमड १ आहडूडी केअ्नावा बहुत कम बचल उछ क्वचेखन) केप्रारं भ कआऋध में 
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ए हन वयक कवज्ञ ए तेककम भ जयतजेजपर वर्तन कअपली सवरप न ह॒ बुझैत छथ 
हुन क पर दया आय लागतन । 

मुदा ई मात्र ए क्टासूपषूट च त्र अछ जेवासूतवमे की भ रहल उछ 

कवचाभक्ूषककेशरीर में अपली आमी के वासूतवमें पह लऽद न सें हीवज्म 

बढ न शुर होय गेलऽ छै जो इछा आमी से छुटकराम ललाकेबाद ऊन यम तर्‍्‌पसें 
बढ तें रहते ज्वेंतलकओकर5 सामान य वज्ञ नौ पहुँची जय छै . बहुत दुबला व्यक्त में 
अपली आमी केवज में वृद्ध इछ आमी केन,कसान केप्रत सं तुल तकरतै ज्छरासें 
शुर्‌ से ही वज्ञ में शुद्ध वृद्ध होतै। 


अपली अ्रमी केरऽ ई बढ ।तूतरी खस की कंदुबला फीक आकमजेर बचचा म॑ तेजी सं होय 
छै । कवचा खइबला बच्चा सभक ई उ ममीद न ह करबाकचाही जेअनैकगोलमटोल चेहरा आओीिक 
पोड पाँ गबला होयत ज्तेक ओर पकए लखए बला ख्लाड सभक करणमोटमोटपन इूछ अब्रमीक 
न शानीथ क।क्व्‌चा खए बला बच्चा सचमुच दुबलापतला न सबला आमां सल 
होयत। सरासर अजु गन ता केमाध यम स सरल व॒ चारध परा केमाताप ता अप्रन बचचा केमोटगरपन 
परआ न द तहोइतछथ । 


ज हम पह लबेर कवचाभोज द स बदललहुं तहमर जैव मेशुद्ध कए कटा 
व्यापकप्रक्र या शुर्‌ भ गेल। हमरा दुर्‌बलताककेन  लकूषणन ह भेल मुदा आतमें दरद 
भेल जँगुर आपैरकऔँगरकबीच कअं तराल सुख्य लागल तकर बाद पपड १ आखुजली शरीर 
परदानIन कलयलागल आपैरकक छु खस भाग पर तवचा सुखयल आफ्लेकूस मे छील देल 
गेल। हमर पैर जताबत ध र॒ प्रायः कन) कमात्रा मे सूजन छल अघान कबेसी सूजगेल आ 
ए ह॒ सूज्ञ कें कम होबय मे महीन लाग गेल। फेर क छु कल बाद हमर पेशाब कफी 
ध, धलाभगेल।ओह पूरा रध मेहमअन जीवन मेपह न सबेसीलं बा टहल क 
व्यायाम केलहुं । हमरा लेल ई ए कदम साफ छल जेप्राकृत कपोषण आशारीर कवूयायामक 
न रं तर दबाव में वरषकपकाओनखय केदौरान हमर रक्त वाह का आजेड 
में जकं क्रीट जा भगेलछलसेप घल कगायब होमय लागल छल. ए ह॒ लेल जहम अमन 
व श्वास मे अरे बेसीन शूच  तभसकबा हम अवान ककवचाभोज ए कदम बं द कदेलहुं 
आतीन द न धर हम केवलमां सकवयं ज्म केसेवन केलहुं ।पह लद न हमर 
पेशाबकध्‌, ध लापन कमभगेल दोसरद न मात्र हलकफुलक न शान बचल ज्म क 
तेसरद न ए कदम गायब भ गेल। 


जल हम फेर कवचाखन T शुर्‌ केलहुं तए कबेर फेर हमर पेशाब ध, ध ला भगेल मुदा... 
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पूरवकगं भीरतामेन ह आक छुए सपूताह मे धरीरेध।ीरे साफ भ गेल। 

तीन द न कपकओलनखय केकरण हमर जैव केशीघर शुद्ध केदर प्रत्यक्तः धमा भ 
गेलअछ ।सं योगवश हम आही समय मे ए कटा अमर खेजकेलहुं । न मकीन भोज कसं गजे 
पान लेलगेलछलताह सँ ए कद न मेहमरशरीरकवज्ञ तीन क लो बढ गेल। 


सौभागयवश कव्‌चाखब फेर शुर्‌ भेलाकचार मद न हम अन पूरव वज्ञ परवापसउब्र गेलहुं । 


कचचाखय केन वका भरती केलेल शायद नपकरहत जए कटा हारद करहय 
पकए ल सामान स क छु मास परहेजकेलाकबाद र॒पेसूट कटू। पोषण केरऽ दून _ प्रणाली 
केलुलन करी क॑ आक्रा अणू अवसूत होय जय छै क॒ जेरासूता वू चुन लऽ छै वू सचमुच सही 
छै आअक्रे बाद वू प्रयोग क॑दोहराबै केसपन 7 न देखैछै । 


हमर पैरकप्रबल सूज क छुए मास मेधरीरेधीरे समाप्त भ गेल। सं गेसं ग हमरा 
क छुलं बासमयसं हलक सूज्ञ सेहोभेल ई सबसेहोआ लाक छुसाल मे कम भगेल आ 
अं ततः ए कदम गायब भ गेल। वैह लक्षण कमबेसी बहुत रास कव चाभक्षक मे सेहो देख्या मे अ्रैत 
उछ जेहमरादुन याभर सँएह बारेमेल सँ्छथ । 


ए खन बेसी महत्वपूरण छल हमर ढेर केगायब भ गेल। पुरान बवासीर हमरा क छु 
साल स केन उद्वाम आआम न ह॒ द रहल छल। 

सबद न क्कोकलद न मेदूबेर हमरा आन अं डरक्वर बदलबाकबाध यता 
होइत छल। सूज कह योकमन ह भेल मवाद बलगम आर कन रं तर स्राव होइत 
छल। कवचाभोज्ज द स बदललाकबादो हमर पाचन अ गककजकरबा मेजिन यम तताउब्न 
गेल छल तकर बादो हमर ढेरकसूृथ त लगभग आर वरत त रहल। हर शारीर कप्रयासक 
बाद वा साध रणटहललाकबाद सेहो च ड च ड हट ए तेकबेसीभ जइतछल 
जहम कखन कल सोचैत छलहुँ जे जऱ्पात्मकपर वर्तन भेल छल ओर करणे शायद ढेर 
सभ कवचाभोजन कसमक्ष झुकबाकइच्‌छा न ह रखो छल आसे अं तमे हमरा अध॒ रकर 
सर्‌ज कल ऑपरेशन केअधपन होबय केबाध यता हेबाकचाही. मुदा सं गेसं ग प्रकृत क 
शक्त सँ अश्वाक्ह योन ह गमाओन। आसचमुच क छुमासकबादसूथ त मेन श्च त 
सुध पर देखा मे उब्र॒ गेल।दैन कजलन सपूताह मे दू बेर फेर सपूताह मे ए कबेर महीन गमे 
ए कबेर मे बदल गेल 
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आबाद मे ए खम दूतीन मासमे ए कबेर जबत अं ततः इलाजए तेकसफलन ह भ 
गेलजउक्व॒ हमरा ए क्दमसं नह लगैतउछ जहम बवासीरतकपीड तछी. खस क 
तखन इलाजतख्न तेजभेल जक्ल हम रोजअ कुर त गहूमकसलाद लेबय लगलहुं . अब्र ई 

पर सथ त हमरा सभकेँ ए कटा आय त महत्वपूरण सत्यकसामन [ कैत अ । 


ई सर्वव द ततथ्यछैक गुदा केदीवार केलोच कमजेर होय केकरण उूआतकेन चला 
छोर पर न स केफैलाव केकरण ढेर होय छै । कवचा भोज सं ढेर के ठीककरन पय ए कटा प्रमाण 
छैक जैवमेक्षीणकेश ककें सकूर यकेश कसं बदललाकें माध यमसं समय के 
साथ आ त आरक्तवाह ककें दीवारककें धरीरेधरीरेन वीनकरणभ जयतछै जेक्रा सं आश्यक 
लोच आदृढ ता प्रापूत भ जयत छै . ए खन जेबात बेसी महत्वपूरण उछ सेई जई प्रकूर या 
आत पेट नस केश कआतं त्र कमें आहरअंगआगरं थ में एक्ह सं ग 
ब न आवाद केहोइत ऋ । यानत पकए लभक्ूषककेरऽ आयवसूथ त अएूरोगग्रसूत जैव क॑ 
युवा व शेष आसवसथ केश क केरऽन या पूरककेसाथ पूरा तरह सं बहाल करी देलऽ जय छै । कवचा 
खयसँ यौन शकत मेवृद्ध सब केँ आचर्‌यकबात होयत यद्यप यौन गत व ध 
मे सख्स सं यम हमरा लोक कदृढ स द्धं तहेबाकचाही | खेल मे कवचा खए वाला 
न व आउभूतपूरव र कॉर्‌ड स्थाप त करत। ए ह॒ ठाम वीम यागर लोका कयुगयुग सँ सपन 7 
जीवन कअमृत भेटबाकअ5 ।ई सब दवाई केमाध यम सं कुछ घ॑ टा मं प्रापूत जदू केप्रभाव नौ 
छै बलक पूराजीव केपुन रन रमाण केमाध यम सं बीमारी ठीककरे केमौल कप्रक्र॒ याछै। 


बशर्तेक केन अंगयाकेन। गरं थ केकेश कपूरा तरह सं ख्ऱ्च नी होय जय 
प्राकृत कपोषण ओक्रा न या केश क केज मद॑ क॑केश क केआन 5 आशूयकपूरक क॑बहाल करे म॑ 
सक्म करे छै आसाथ ही साथ रोगग्रसूत अणूबेकर केश का केउ पसूथ त संछुटकरा पाबै म॑ 
सक्षम करे छै । मुदा केन बर्बाद अं गज्ज सड लदाँतर्के अप्रन पूरव अप्रसथा मे वापस करबाक 
साधन एक्दमनह अछ । 
यही लेली सूवासथ्य केमामला म॑ टालमटोल ख्रन कछ । 


पकए लभकूषकअन अं ग आगरं थ कपाँ चम सँ दसम भागककाजपर जैबैत क आतइयो 
जधर पैरपरठाढ रहबामेसक्मरहैत अछ ताधर आन के सवसथबुझैत उछ ।ए ह 


wy 


सँ बेसी खराब बातई जए ह॒  सँवं च तरहबाकरखळारा 


Machine Translated by Google 


ए तयतकक ए कदसवां ह ससा आरा पर लगातार डेमोक्लेस केतलवार ज्ञ लटकल 
रहैतछैक खस क जक ओक छु नीक रात्र भोजकेन होथ 


kc] 


केश कव ज्‌ गनपकेरजं चसंपताचलैछैक अउम्नससी केश क केअऩावा मान व शरीर 
मंव भ नन बहुनाभ कव शालकय केश का पॉलीकैर योसाइटस आभ कीय 
अध कअ्ञ्रकेकेश क मेगाकैर योसाइट्स ओआूआ यप्रकरके 
कूषीणमेश कम लैछै।ए हन केश का सामान यरूपसं सबअगआगरं थ मे 
आपकओनभोज्ज हारकरक्तप्रवाह मे सेहो उ पसूथ तहोइत अछ ।जशोध वैज न कसब 
खद्यन शेड १केअं गमें ई ई आआ यव चलन केए कमेजबान देखैछै आक्रा 


सामान य या प्राकृत क घटनपगमान न बाध यछै। 


प्राकृत कखद्य पदार्‍थ पाचन अ गकमेक चछूघं टासं बेस नह रहए यतछै आ 
पचलजययानह सामान यचैन लसं शरीरसं बाहरन कलए यतछ जक क 
पकए ल गेल खद्य पदारथ खसकर जजन वरककें स्रोत सं प्रापूत होयत छै तीन 
घं टातइकउहारन हरमेट क्लरहए यतछैवाचार द न कक्कलसपूताहधर ।अब्ग 
ई सर्वव द ततथ्यछै क मृत्यु केतुरं तबाद जन वरऽ केकेश क सड न ग शुर्‌ होय 
जयछै जेक्रासंव घट त होय केसाथसाथ बहुत तरह केज्हरीला पदारथ न क्लैछै।तैँ 
पकए लभक्षक्क टेबुल पर ज्हरमुक्त पशुकभोज नह होइतछैक तख ई केन अश्चरयक 
बातनह जे ड ग्रीसेलस यसकेतापमान परचार द न में सं तीन द न 
मन_क्‌खक्रपेट में रहला केबाद. पशुअक्रकें खद्य पदार॒थ पूरा तरह सं जहर मे बदल जयत छै. कक्ष 
कल ई प्रकर या ए तेकआूबढ त उछ जेआ तकदेबाल कै तबाह क क क्मफी मात्रा मे मवाद 
बलगम आखून मेघुल म ल गेलाकबादह जैवसँ बाहर न कलबामेसफल भ जइत 
उछ ।दोसरद न रोगी केपेट में हलकव कर केश कयत होइत छैक। डॉक्टर सब ए हन 
सड न केरोक्य लेल टेबल सॉलूट केप्रयोग केसलाह दैतछथ ज्ञ 7मन_क्खकेपेट के 
न मकीन मां स केबैरल में बदलय चाहैत होथ .व शूवासघाती लोकभोलापन सं मानातछथ 
जपेट जक छु सहज्ञा सं सवीकर केत कं ओहान कारकन ह भ सकैत ऊछ 
जक क पॉल शचाउर उजूनरोटीया चीन जसब खद्य पदार॒थ मे सब सं बेस 
हान कारकछै पेट मे केनों ततकलप्रत कूर यान ह पैदा करए यतछै. क छुगोटे त 
ए तेकतकसोचैतछथ जेपोषणकेअँख़ त्वचायानससं कीसं बं ध भसकैत 
अछ ज्ञा शरीर केकेन | अ गब न कव॒चा माल केन कजकेआ बढ सकैत 
उछ .अ केन पदार्‍थमेसं भवतः भेट सकैत उछ 
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उज्ज रोटी चीनपयाकूल यर कए ल गेल मक्कन जऊँख़ केरोशनतद सकैतछलयान सके 
अभुत ऑपरेशन केसं गठ तकसकैतछल लोकतं त्र क रोग केकरण बताबै लेली तरहतरह 
केकलपन कआ_मान लगाबैछै लेक न सबसे अप्रशूयककरक तं त्र कमें 

अूर्‌त करलऽ जय वाला कवचा माल केगुण परकमसें कमध यान न दैछै। 


सं क्रामकरोगकप्रत मन_षूयकप्रत रोध ककूषमता कमजेर भ जइत अछ 


पीढ १सपीढ १तक 


सं क्रामकबीमारी केख्मरा लगातार पर उछ जे.. 
पतन भूरामकहोइत उछ । पकैन खय केकरण मान व केश क धरीरेधीरे सूक्ष्मजीव के 
प्रत रोध कशक्त खे देलकैउगूए करा स॑ भी बुरा बातई छै क पीढ १दरपीढ १वू शक्त ख्तम 
होय रहलऽ छै । 


एह संबंध में हमरा में प्रश तप्रख्यातसोव यत 
वैज न कचतुरथडेव डोव्सकीके पैथोलॉज कलए न टॉमी ए' ड द पैथोज स स ऑफ 
ह्यूमन ड जैज केक छु अं शउ द्ध,त करय चाहब. 
हुन क आसार होमोसेप यन ए नथ्रोपोनीस केरऽव शेष रूप सं बहुत सारा 
सं क्रमण छै जवासूतव म॑ जन वरऽम॑ नौ होयछै ज्क्रामंसबसें व कस तवानरभी 
शाम लछै। वैज न कयातंओछरा मं वू सं क्रमण केरऽ प्रयोगात्मकउ दाहरण पैदा कै मं सफल 
नी होयछै। अथवा आ यथा ओसब अहे मेसँ मात्रक छुए टाइफाइड हैज मलेर या 
मेन न जेकेकलमेन नजइट स इन फ्लूए' ज खसरा पील या 
ड पथीर या सकरलेटबुखर न मोन या गठ या सेपूस स 
गोनीर या फुुरुन कुलोस स एपें ड साइट स आइत्याद सँ बहुत दूरसूथ 
समान ता प्रापूत करबा मे सफल होइत छथ उ पर 


ज़ीस सआओऑर्‌न थोनीस स पशुआमुरगीरोग जे 
पुरुषकमे होयतछै जे । ज्नभय मसूत षकशोथ बूर्सेलोस स माल्टा बुखर 
प्स टाकेस स चेचक प्लेग तुलरेम या ए' थ्रेकूस टराइच नीस स आओ य 
न यमककें रूपमे आक्र व शेष लक्षणकहोयत छै जमन_षूय कें लेलव श षूट होयतछै 
जक क जन वरकमे कर्क कका ओअह लकषणकबहुत दूरसथ प्रज न 
मात्र देखबैत उछ 


ई तरह सं ऐ न हुऽलगैछैक मनष्य केरऽ पूरवज वान रसह तसबजन वरम॑न 
स र्‌फमान वकेरऽव श षूटसं क्रमणन होयछै बल्क प्रयोग केउ ददेशूय सं शोध 
वैज न कः केजन बूझकंआररा वू बीमारी संसं क्रम तकरेकेकेश शकेप्रत भीवू 
प्रत क्र यानीदैछै।ए करव परीत २. 
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अप बैक्टीर या मौजूद छैजिजन वर आच ड के लेलव शेषछै मुदा ओकशा सामान य रूप 
सं प्रभाव तनह करए यतछै भलेही ओहर समय ओकर अं गकमे मौजूद रहए यत छै. 


लेक न मन_षूयमें सं क्रम त होय केबाद वू ही बैक्टीर या ओक़रा सबसे भयान कआ 
व नगशकरीतरीकासें सं क्रम तकरीदैछै।ए ह मे हमरा सभ के ई हो जेड बाकचाही जे 


जन वर सभ पुरान बीमारी सँ ऊछूत उछ । 


ए ह हड तालीव परीतताककी करण अछ ए तय मन__कूखकेजन वर स 
आग की छै आर आर उतनी छैजे सभ्यता केन यम केआ_सार अग्न 7 केपोषण करे के आफेर 
पैर क्रॉस ककेआम स आन डेसूकपर बैसय के बस कलपन Iकटूजजए ह नपीैकद न मे 
सँ केनीद न गाय ओक्रा माथ मेल लेतजमन_क्खज्क्रँ सभूय भ जय ओऑकराकड ही 
मेउबाल क आन चारा ख लेत आबीमार भेला पर ई न ोटककरत ज... करण अजु गत छल। तख्म 
जैक यो सुझाव देलकजेअक्ररा कचा घास पर पोषण करबाक प्रयास करबाक चाही तऽ ओकरा ई 
डर वूयक्त करबाक चाही जेओकर शरीरकआत पकओल भोज कवचा घास सँ ओका 
नकसान भ सकैत छैक। अरनी सभ सेहो कल्पन । कटू जअष्ठ गाय केहन रह तैकर्ज ओहजरो वर्‌ष 
धर पकओन घासकसेवन क लेन रह तथ ब नए कक्षणकलेलच ' तन केन 
जओजक रहल छलीह से अवाभाव ककाजछल. तइयो आक्रक्टूटर मां सपूज्क्रलोक आना 
कॅएह सथ त मेराख देन छथ । 


सं क्रामकबीमारी केख लाफलड पई ए कटा पूरण रूप स आ बढ त उछ 
गलत दृषूट केण। सं कूरामकबीमारी सं होय वाला मौतऽ केदर म॑ कमी शरीर केरऽ प्रत रोध क 
कूषमता क॑मज्बूत करी कनी बलूक सं क्रमणफैलाबै वाला बाहरी पर सूथ त कंक्म की कं 
करलऽ गेलऽ छै । 
समय केसाथ मन_षूय केप्रत रोध कशक्त ए तेककमजेर भगेल उछ जजैं अब्रून क्रा 
के द्रीकृत जन आरत प्रणाली शहरी सवचछता मरीजकेआगाव अग्र॒ दवारा उ पलब्‌ध कराओन 


गेल सुव ध केहटा देल जय आ सालपह न प्रचल तपर सथ त में वापस 
अर जयबतमान वक छुए वरषकभीतरव भ नन महामारी रोगकमाध यमे समापूत भ 
जयत। 


जम ततेन । ज्यो ऑटोइं फेकूशन जा क ज्ञ मदेबय वाला 
मोत याब ' दके&सथ त तेजीसंव कस तहोय जय छे आसब पकबै वाला 
मान वता लेली ए ए गो अर हार्‍य अग्रदा बन जय छै । इूछा मनष्य केकेश क केकमजेरी के 
लाभ उठाबैतहान रह त सूक्षमजीव बनीत उछ 
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काफी हान कारका डेव डोव्सवील खैछै बैक्टीर या केपर वर्तन शीलता केसमकलीन 
आकड 5 केअग्रोकमं हमरा ई ध रणा कमान न चाह यऽक रोगज्ञ कबैक्टीर या 

तथाकथ तगैररोगज्ञ कबैक्टीर या स॑ पैदा होय सकैछै । ई तरह सं टाइफाइड पैराटाइफाइड 
आपेच शकेरऽबेस लीकेउतूपतृत होयसकैछै। आतके बेस ली 

सं ड पथीर याकें अलीबेस लङझूछबेस लीसं व कस तभसकपयछै.ए हन टूपां तरण 
सबक समकें केक्सीमे उद्रायवीयजीवमे प्लेग आकूषय रोग कें बेस लीमेआ 

आ य सूक्पूमजैव मे भ सक्य छै. 

ऑटोइं फेक्शन व शेष रूप सं मान व शरीर त्वचा आशूलेषूम झ लूली केसामान यन वासी 
केकैमत पर वासूतव कछ. 


बहुतसं सं क्रामकबीमार यकमेसं क्रमण के प्रमाण आ_पसथ त छै. सामान यतया 
कहल जय त हर सं क्रामकबीमारी कोन कमजेर व्यक्त कें न एजुक्रजीवमे पह ल बेर प्रकट 
होयत छै आओक़र बाद दोसर लोगकमे सं क्रम त भ जयत छै. वासूतव क्तामे ए हन हर जेव 
रोगज्ञ कबैक्टीर या के प्रसार आप्रसार कें लेल ए ए कटा करन ककरखन 7 छै. ए हन 
फैक्टरी कवचाभक्षकमे न ह॒ भेटबाकचाही। तँए कवचाभक्षकसं सार सभ सं क्टामकरोगसँ 
सदाकलेल मुक्त रहत। 


ऑटोइं फेक्शन परडेव डोवूसूकी केर व चार कंसं केप मं ई तरह सं क्हलऽ जब॑ 
सकैछै हमरऽ शरीर केरऽ मुख्य क्पेत्र ज्हाँ ऑटोइं फेक्शन केरऽ प्रकर याव कस त होय 
छै वूछै गला टॉनस ल वरमीफॉरमएपें ड स बड 5आत कं ज्कट वा 
ब्रोन क यल टयूब जू मूत्र मारग. 


फुरुं कलस कारबं कलस ओट ट स प त्ताशयशोथ अझ्‌थ शोथ प्रसवोतूतर 
ए' डोमेट्र ट स इत्याद ।ए फजी द्वारा उ पलब्‌ध काओन गेल आ कड 7 केआ_सार 
बैर नसकी सकरलेट बुखर केसब मामला में मात्र प्रत शत आ 
ड पथीर याके प्रत शतमें सीधासं परकसथाप तभसकवैत उछ । दोसर शबूदक 
मे ड पथीर याकें सबमामलाककें पैघ बहुमत मे केन ए हन प्रमाणन ह छैजइ 
दर्‌शाबय कें लेल की सं क्रमण बाहरी स्रोतसं छै. पुन : टी.ई .बोलूड रेव द्वारा 
आरत कपल गेल सबूत सं केत देलकजे प्रत शतटाइफाइड केस अज्‌ पतमूलकअछ । 
बह रजत सं क्रमण के भूम क धरीरेध।ीरेकम भजयतछै जअ तर्‌जतसं क्रमण 
के आन सथान दयतछै.ब न केन! 
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सं देह भव षयमें ई उहसास होतैक मुख्य भूम का वासूतव में ऑटोइं फेकूशन के 

छै खस करी क॑ई लेली क हमरा सब केपास अभी तकअप्रशूयकज्‌ न केपूरा कबूज 

न छै जेकरा सं हम्‌में बदलै वाला शारीर कतं त्रआपर सथ त केसार केवयाख्या करे 

म॑ सकषम होय सकैछ यै केश का आबैक्टीर या के सामान य सहजैवन सं क्रमण के अप्रसूथा 
मे. 


सं क्रामकरोग केए ट॒यलज केसं बं ध में हमरासबकेछोड़ यपड ता 

केच ए हरल च आपाशूचर केसमय म॑ बाहरी उणू आतर कमीड या केसूकूषमजीव5 के 

रोगज्न क प्रकृत पंपर कलूप तध गरणा | शबूद केरऽ पूरा अथ मई बैक्टीर याही 
नौ छै जरोगज्ञ कछ बलक वू शारीर कसहसं बं ध छै जदेलऽ गेलऽ जीव म॑ केन खस कृषण म॑ 
मौजूद छै आजज्य करूप सं ओकर न यामकप्रणाली आतं त्र कतं त्र म॑ होय वाला 
गड बड़ पीसंजुड़ लऽछै।प्रकृत में केनीव शेष रोगज्ञा क सूकूषमजीव 
नह ' होइतछैक तथाप सामान यरूपसं प्रत रोधीव षयमेसं वेदन शीलता के 
बढ पावा देय वाला करककें केन अंतनह छै आएकरव परीत. 


ए ह सबसहमसबमात्रए क्टान घषूकरषन कल सकैतछी।सं क्रामकरोगककें 
अपली करणसूक्षमजीवन ह बलक जैव के सामान यजेच कप्रकूर याककें ब गड ल 
सूथ त छै.सूक्षमजेवसबद न सरहलउछ ए ख उछ आओसदाकलेल मौजूद 
रहत। हुन क सब केन षूट आसफाया केअभ यान सरासर पागलपन छै। बीमारी केरऽ वासूतव क 
करणः प॑ अँखमून ला केपर णामसवरूप मन_षय केरऽ प्रत रोध ककूषमता केज कशकूत धीरे 
धरे ए तन ॥ कम होय गेलऽ छै क॒ मनष्य अग्र॑ बाहर सं सं क्रमण के अबै केइ तजर न) करे 
छै बलक आन 5 शरीर केभीतर झुं ड बन पबै वाला बैक्टीर या केसामन) हार मान छै . 
करण मन_षूय केजैव में वू ही बैक्टीर या जनपीचतम जन वर केकेन नकसान नी 
पहुँचाबैछै मां स रोटी मक्ख उूचीनतीसंबन लऽकमजेर बेकर न घषकूर य 
केश क केसामन [ कनन Iपड _ छै । त्म ई केन | आचर्‌यकबात न ह जओसभ बस 
अह केश कसभपरखस पड त उछ आओक्रा अपुरतापूरवकख जइत अछ । समझदार 
व्यक्त क॑आन ऽ शरीर क॑वू बेर केश कमंसंहर ए ककेश कासंसाफ कौ केचाही जेरा बाद 
केय भी सूक्‌षमजैव वू युवा मजबूत णू मजबूत केश क केपास जय केह ममत नी करतैजे 
कुलीन फल अदोट अणू आ जसं अझूत तव म॑ अब्री गेलऽ होतै । यहाँ सचमुच सामान य 
केबदलै वाला शारीर कतं त्र उूपर सथ त केसारछं. 
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केश का आबैक्टीर या केसहजैवन सं क्रमणकेआसथा म॑ जेछरऽ व्याख्या दैव डोवूसकी दै म॑ 
अपमर॒थ छै । 


च क त्सीयएजे ट के टूपमेए' टीबायोट कदवाइयककें भूम क अझृथायी आ 
धीखध ड पीकें होयतछ. लोकधीरेधीरेए ह सभसं न राशभरहलछथ न ह. 
बैक्टीर याकेरऽगत व ध केरऽ प्रभाव क॑वुछ समय लेली बेअर की कई केश का क॑कमजेर 
करी दै छै आबाद म॑ मजबूत सं क्रमण केर5 रासूता साफ करी दै छै । 


हमरा ए' टीबायोट कदवाई केसबस अ तरं ग आ_भव उछ । प्राकृत कपोषण केकमी 
केपर णामसूवरूप हमर बचचा सब हमेशा ऑटोइं फेक्शन आऑटोन शा केकरणआ यम त 
लगातार बुखरसं पीड तछल ओकर तापमान में आतौरपर . °Cके 
बीच उ तारचढ पव होइतछल. आ ड गरीसेलूस यस। हम आन बेटा केपेर सलगेलहुं आ 
ओय केसबसं प्रख्यात व शेषज्‌ केदेखभालमें सौं पलहुं . दुरभागयवश ए' टीबायोट क 
दवाई केअं धाध, ध प्रयोग केमाध यम स ओसब आन तापमान "८ तक 
बढ गदेलख न । आआफ्रर हृदय आक डनी केक्षीण केत अ ततः ओकरा मार देलकैक 
ब न ओऋ बीमारी केन दान क सकल। 


ठीकवैह बात हमर बेटीकसं ग भेल मुदाए ख्ञसं ग 

बेसी ह ' सा दू साल बाद। हम हुन क हैमुबरगकए न शार्‌होहे च लूडरेन अपूपताल 

क ' डरक्ां केन हाउस आ सचारहोहे में राख देल यन ज्तय ए कटा डॉ. 
वोलूफगैं ग टाइल ' ग हमर बेचारा बचचा पर सब सं अमान वीय प्रयोग केलन 
सबद न ओउप्रारमात्रामे र न कलैतछलाह ज्क्राओव भ नन प्रयोगशाला 
परीक्षण करैत छलाह वा दरज़ गरीब चूहा आर्गोश मे इं जेकशन दैतछलाह ई न टक 
केत छलाह जेबैक्टीर या कें गुणा कए ओवासूतव कजीवकपहचान करय चाहैतछथ जे 
ए ह रोगकलेल ज ममेदार अ= मुदा जअप्रन अप्षामान य नीदान कपरीक्षा मे ओ 
न रधार तनह क सक्लाह. हमर बचचाकतापमान ज्तेकबेसी बढ त छल 
ए' टीबायोट कदवाई करराकअकपैघ होइत छल आओ क सूम औीकव व धता 
छल ।ए' टीबायोट कदवाई केरऽ बढ लऽ रराककेसाथ तापमान अध कसं 
अध कबढ पीगेलै ज्ब॑तलकक ३९ड ग्रीसेलूस यस केबीच लगातार उ तारचढ पव न होय 
गेलै।आ ड ग्रीसेलूस यस। आन फ्राइट स केलक्षणमज्बूतीसच नह तभ 
गेल। अमन 5 वैज न क मतलबसंहुन१ई बीमारी केव कस म॑ तेजी लान लकै जेकरा सं 
ए करऽ सामान य अद्ध चार सालकेउद्रंध कम करी कंमात्र ए कमहीन ॥ के 
अध म॑ अ.्ी गेलै । ओबचचा केडमी बुझैत छल आहमरा सब केङूछ व श्वास में डरा देलक 
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क आर ओठा केर्‌ट सोन न) देलगेलैयाइं टरन ल बायोप्सी न करलौ ज्तैतए कसपूताह स 
बेसी नौ जीतै। 


ओह द न मेहमराब रचरबेन रकज्ूमन भेटल 

ग्रं थ शीरषक पोषण रोग Ernahrungskrankheiten Erster Teil 
. हम तुरं तअप्रन बेटी के ओह असपतालसबाहरन कल प्राकृत कपोषण के 

देखभाल केज ममा सौं प देलहुं । जदूकछड पकअघान कलहर सं हमर बच चाकतापमान 

९ . °Cकेक््षेत्र में अब्र गेल. आहुन कर पेशाब केमात्रा mM स बढ़ 
कए दूलीटरप्रत द न भगेल। ए कसपूताहकभीतर ओठाढ भ गेलीह आओह हूदयहीन 
डाक्टरकलेल दरबजूज खेलबाकलेल केठलीक अह पार चल गेलीह जेसतबध तासँ गूं गा 
भ गेल छल आबेइजज्ञी सँ ए तेकडरैत छल जेकेन न केनीन राधार बहान बन क ओ 
हमरा असूपतालकप्रत देबासँ मनक देलकर कॉर्‌ड आनीदान कपरीकूषा। 


जहम व शुद्ध कवचा खए बला उषहार पर बचचाकपोषण क्रेत रह ठहूँ तँ उच्च ओ 
न श्च तरूपसँ जैव तरह तथ ।मुदा अह समय मेहम कवचा भोज केच क तूसीय 
साध न मानातछलहुं आए ख्मीकृत्र मव टाम न परव श्वास छल. डॉ. 
ब रचर बेन रकप्राइवेट कूल न ककपोषणप्रणालीसं घन षूठपर चय करबाकच कूकर 
में हमबचचाकें हैमूबरग सं ज्यूर खलगेलहुं आ द न धर ओह सेन टोर यम 
में राख देलहुं .हमए तयई कह सकैत्तछी वैसे जेदुरभागयवश डॉ. ब रचर बेन रक 
मृत्युकपछात पकाओन खद्य पदारथ डेयरी उत्पाद व टाम न आओ य दवाई कशुर्‌उत 
सं हुन कपोषण प्रणाली में बहुत सं शोध न भेल अछ 


जम ततेन 7 हुन कर हालत में जजूदी सुध र सं प्रोत्‌साह त भ हमरा लागलजिेआश करप 

सं कवचा पोषकतत्‌व आआ श करूपसं पकओलन भोज आकृत्र मव टाम न सं हुन कर 
सूवासूथ्य केबहाल करब सं भव उछ . ओ हम सभ हुन कर जीवन मात्र चार साल बढ़ ॥ 
सकलहुँ । 


हम सवयं मन_कखक् ऑटोइं फेकूशन पर जीत केर हड ताली उ दाहरण छी। 

साल स बेसी स हम पुरान ब्रो कइट ससए तेकपीड तछलहुं जेसाल मे 
कई बेर हम आ वारर्‍य रूप स सरदी कसबस गं भीर हमला कसं ग आन ब सूतर पर उ तर 
जइत छलहुं ।मुदा कवचा खयसं एह सबक छुबदल गेल ऊऋ आयदयप 
प छला दस सालसं हम साल भर खुजन उक्रशकन चा सुतल छी कखन कल वा 
ड ग्री केजड कठं ढाठं ढामें जष्ल क सूक्झमजैवए ख्मअप्रन जाह पर उछ 
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ए कबेरन ह खाँसी भेल उछ आन सर्‌दीककन केसं केत सेहो लागल उछ । हम वैसे ई हो 
जेड यचाहब जेजड मे खुला हवा मे सुतय लेल व शेष वीरताकअप्रशूयकता न ह॒ होइत छैक। बस 
जूरत उछ शरीर केनकसं ढकब आचेहरा केताज हवा केलेल खुलल राख. ए कर जावा पकाए ल 
भोजन कें त्याग करन पय महत्वपूरणछै ताक नी दनह ब तावय आलगातारब सूतर 
पर गुड कए यके करणकके दूर कैल ज सकए य. 


कै सर केश क केउसूयध कक्ष्य केपर णामछै 


जा क आ सब बीमारी केमामला में कैं सर केकरणसेहो उछ 
प्रकृत केन यम केअग्गोकमें काफी अप्नान से समझाया 


केश कव ज्‌ नपन'सामान य केश कआकै सर केश ककेरऽसं रचनमं अ तर के 
खेजकरे लेली अग्रार मात्रा मं शोध करलकै। सामान य तौर पर हुन क सब केपता चललैछै क कैं सर केश का 
कफी आ प्रकर केकेश क छै जअप्रशूयकसं रचन ॥ आकेन भी उ पयोगी कम करें केकूषमता सं रह त 
होय छै । हुन क ए क्मात्र उ द्देश्य प्रोटीन न रमाणसामग्री क॑खय क॑गुणा करन  छै । 


जक हमरा लोका ज्नीतछी जेडूछ मन_कू्केश क मे ठीकवैह होइत छैक 
गुण। इछ आमी केकेश क आगूकै सर केकेश क केकय केबीच ए कड गरीकेअ तरही 
छै ।रहलबातक छुखसपर सथ त मे सथान कतऽ अप्तली मनष्य डू मन_कूक्केश कके 
अन न यं त्रणमे राख्य मे सफल होइत उछ ओओक्रा सभर्के अन जैवकमुकूत व॒ सूतारमे 
पसार दैत अछ खली गुहा सभके आरा सभसँ भरैत अछ ओठरा सभक आन त्वचाक 
नपिचाँ न पटबैत उछ ओकरा सभके आन सामान य केश कसभसँ म लादैतउछ आ 
ए ह॒ तरहेँ कमसँ कामक छुसमयधर आओक्ररसं वेदन शील अ ग आप्रणालीकेँ रखैल उ ओकर 
शरीर ओकरा सभकदबावकख्मरा सँ मुक्त। 


सबगोटे न' गटे अँख़ सँ देख सकैतछथ जेझूछ अब्रमीकव शाल द्रव्यमान कख कल 
क लोग्रामधर वज्ञ सेहोपहुँच जइतञउछ ।जओह दूरवूयमान कक छुक लो 
केनगरं थ वाअं गमेराख्नजयतँँ पर णामी दबाव मेदेलगेलग्रं थ वा अ गकसकूर यता 
न श्च तर्‍्‌पसँ लक्वाग्रसूतभ जइत।ठीकए ह॒ तरहेँ कैं सर मन_क्क्जीवन कअ त 
क दैतछैक। 


म थयाउप्रमी केकेश क केकैं सर केकेश क केतरह क्हल गेल छै 
केल येभन साघरमें तैयार भोज केमाध यम से अस्त तब में 
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ऐ हन भोज्ञ कें शौकीन उ पभोक्ता कें उप मे कर॒य करय कें प्राथम कउ ददेशूय. 

वासूतव कमन_षूय केरक्षात्‌मकप्रयास स॑ झूछा अप्रमी केकेश कन शा केचैन ल केमाध यम स॑ शरीर 
म॑ प्रवेश करलऽ जय वाला अप्राकृत कपदार्‌थऽ केव शाल मात्रा क॑पूरण रूप स॑ आमसात नी 

करी सकैछै आफलसूवरूप वू पदार्‍रथऽ केए गो बड ऽह ससा उ द्देश्यहीन रूप सं खतम होय 

जय छै जा कर॒ फालतू गरमी मे बदल कए । अहे अआयध कद्रव्यमान कभोज्न कसूवतं त्र 
सेवन करबाकलेल म॒ थ्या मन_क्खकक्केश क सवतं त्रता प्रापूत करबाकप्रयास क्रेत उछ जे 
कोन त स॒थानपयता चाहैत उछ ताह मे बसबाकप्रयास कैत अ आमन ] केँ पूरण रूप सँ गॉर्‌ज 
करबाक प्रयास करैत उछ जल ए कया क्तेके गोटे अन प्रयास मे सफल भ जइत छथ 

त अर शूवसनपीयगत सँ अहे खद्य पदारथ कै खय लगैत छथ जेहुन कर लोभी माल क 
दवारा हुन क सभ के देल जइतछन ।ए ह तरहें ए कदूटातुचछ केश कसँ शुर्‌भ क 
ओराकूषस अत तव मे अब्रैत उछ जसमसूत मान व जत के अपन घातकआं ककच॑ गुल मे 
राख दैतऋ । 


उप्तं ख्यरोगसं बं धीप्रक्र यामें सेकेन में हमरा सब केऐ न_हऽ मामला केसामन 
नी होयछै ज्हाँ लाखें केश कमें सेकेवलए कया दू केश करोग केश कर होय जय छै। 


सूपषूट दृषूट वालाउद्रमीज न कमन पर क्बूज करबाकसूपषूटता छन 
मौल कसमसूया केसाथ वू मूरख्मापूरण सवालऽ प॑ आचर्‌यचक त होय सं न रहं सकैछै 
जेकरा पं शोध वैज न कआन ऽ समय पैसा जणूउरज बरबाद करी दै छै । कैं सर केरऽ घटन 7 
केरऽ व्याख्या करै लेली हुन लगभग ४००व भ नन कै सर पैदा कै वाला ए जे 25 केसूची 
देलं छै ज््रऽ उहार करककंछोड पी क॑कैं सरज न केरऽ मूल करणऽ सं कम सं कम सं बं ध 
नी छै।हरव्यक्त क॑ख्भसंई सवालपूछन चाह यक मनक सबज्हर क रण 
पुरानी जन चोट ज्जन वायरस न केटीन टारआ_आ यए जे टऽकेए क 
मेज्ान हान वकारककरककेरूपमं केश कक॑ओक5 पर सरसंवं च तकी म॑ सकम 
होय सकैछै । सं रचन अग ओक्ररऽ कम करे केकृषमता या कूषत पहुँचै केक्षमता 
कूषीण क्रे के कुलै केआमारै केक्षमता लेक न केन सं भवसाधन संए कयादू केश कमं 
गुणा केए तन व शाल शक्त पैदा करी सकैछेलै क आक्रा सकूषम करी सक॑ बहुत कम समय म॑ 
समय उ खड फेकब आफेर मान व शरीरकसमसूत ऋभुत भवन केँ पूरणतः न षूट करब 


अहे भयं कर शक्त केँ सवयं जैवकमाल कअ््रन लेल लगन सँ पक क सेकल 
तैयार क्रेत उछ आराक्षस केँ प्रसूतुत केत अछ 
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अन अंत मव नश।कैं सर केश क केरऽ उसूयध ककय आूअग्राकृत् कपोषण केरऽ 
आ वार्‍यपर णामकेरऽ जैव त प्रमाण छै | 


अपन ऽजं च केदौरान बारबार वैज न ककै सर केली करण केसामन 7 कौ छै । अक्नट्य प्रमाण 
हाथमे धारणकेतछथ क छु कल तकदेखछथ आपुषूट तककैतछथ मुदा जकन जक्ष 
प्रचल तषार प्रणाली मे पर वर्तन करबाकप्रशून व चारव मरशकलेल औतछथ तख्म 
तखन ओसभउशूचर्‍यचक तभ क अख मुन लैतछथ जमा गरज सँ मारलगेल 
हो आब नए कक्ष्षणरुक ओए ड १पर चढ जइत छथ करण ओअप्रन पोषण 
सं बं धी अप्त मे केन अप्राकृत कचीजदेखाकइचछान ह॒ रखैमछथ व शेषरूपसँ जे 
रोटी खइत छथ आज्छरा ओसभ बीतल युगो सँ पव त्रतामानातरहलाह उछ ओर ज्ोचन 
करबाकइचुछान ह॒ ररछथ ब नए कक््णकलेलई च ' तन केन जेजबतधर ई टेबुल पर 
पहुँचैत अछ ता धर ओठरा पीसबाकमाध यमे बेरबेर अव त्र क्यल गेल उछ छानब गूं धब 
आसे क्ब। 


केश कव जू पन सब सूपषूट रूप सं देखेछ क कैं सर केरऽ असूत त्वएऐ न हऽ केश का 
केमाध यम सं कलऽ जय छै जव शेष सं रचन आूपर चालन क्षमता स॑ रह तहोयछै तभ यो 

हुन क दृषूट म॑ तथाकथ तसूवसथ अप्रमी केर सब केश का भले ही अप्राकृत कपोषण केरऽ उ तपाद 
होय मुख्य रूप सं होय छ पूरणरूप सं व कस त आसही केश काजबादमे क छु कैं सर पैदा करय वाला 
ए ज टकके प्रभावसं अन सामान यगुणसं वं च तभ जयत छै. दोसरऽ शबूदऽ म॑ क्हलऽ जय त॑ 
ओकर<5 उ तपादन म॑ दोष केरऽ फैक्टरी केरऽ उ च ततं तूर केरऽ अभाव हर उक्रसूम ककरकस॑ जुड़ लऽ होय 
छै लेक न अक्र& केन सं बं ध वू फैक्टरी मं अूरत करलऽजयवालान रमाणसामग्री 

स॑ याक्वचा केरऽ प्रकृत आगुणवतता स॑ न॑ छै उत्पादन केल येअब्रशूयकसामगरी। ओसभ ई 

नह देख्यचाहैतछथ जसभपकाओज़भोज हारकं ग मे सथायी रूप सँ लाखें केश क सभक 

बाढ उम्र गेलउछ जअ्प्रन उच तसं रचन आकरर्‍यगमा लेनी उछ ।अब्र हम कउ डरी 

के (४५८६२ ८६।।५ केक छुअं शउ दधत करब जह स पाठककेसपषूट रूप स पता चलत 

जए कर वासूतव ककरण क्तेकसादा आसपषूट उछ 


कैं सर उछ । 


कउडरील खैछै पृष्ठ अपन 5 पूरववरती केरऽ व॒ शेष सेवा कार्‍य केरऽ 
पूरा या वुछ ह सूसाम॑ नकसान केसाथ कैं सर केश कासं रचन त्‌मकव शेषता क॑समान माप म॑ खेबै 
छैजेवूव शेष कर्‌य बन बै छै । 
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सं भव. सं रचन ॥ केकर्‌य केअभाव में आबे नी कयम राख्न ज सकैत उछ ज्ञ सं गतसं रचना 
केअभाव में कर॒य केकयम राखल ज सकैत अ । काउ डरी सबसे सपषूट सत्य जेड बब सर 
गेलछथ जह सं कै सर केरहसूय ए कबेर केलेल हल भ गेल रहैत। 


अूथातसं रचन ॥आकरय कें बन ए रख्य के लेल कवचा माल कें अ्रशूयकअप्रशूयक्ता छै आ 
ज्म ओकवचा माल कें पकाए ल गेल सामग्री मे बदलल जेय त्म न तसं रचनगकें रखखव 
होयत आन ह ही करय. 


केश का केसामान यव कास केलेलऽ कउ ड्रीन' रशकेउद्‌्धरणन मूनल ख त 
रपसंदेल॑छै सामान यउब्र मकेश कामंबहुतसं भाव ततं त्र होयछै जअ ततः 
भेदभाव कंन रधार तकरेछै।ई तं त्र तख्म' करर्‍यातूमकरूप सं सकूर य होय जय छै 
ज॑ घटकवुछ मात्रात्मकसूतर प॑ प्राप्त होय जय छै पृष्ठ १५ ।कैं सरमेपर वर्तन के 
दौरान कर॒स नजा केश ककेए कयाए कसं बेसीव शेषकरर्‍यमेपर वर्तन के 
प्रेर तकरेतअ5 .पर णामसूवऱूप पर वर्तन वं शानगतउछ . लेक न जकेश क 
ऐ न हुऽवं शान_गतपर वर्तन संपीड तछै आओरापूरणर्‌प संसवायतूतन योप्लाज्म 
बन ला सं पहल॑ सहायककारकऽ केस र क्त नकसान केज्यूरत पड 'सकैछै पृषूठ 
१७ । 
कैं सर पूरणरपसं व कस तआव शेषकेश कसं नह बनौतउछ 

अ डा आशुक्राणु आयध कव भेद तकेश कछ जिघातकन) होय छ उछूकैं सर केज्ञ_म 
दे छे जेकरा म॑ शुक्राणुया अ डा केश ककेब न सामान यसं यम केगुणा होय क॑सामान य 
अछा वूयवहार वाला केश कासंसं बं ध त कृष्षेत्रऽ प॑ ऋरमणहोय जय छ पृषूठ 
| 


कै सर केश ककेर मुख गत व ध न इटरोजा युक्त पदारथ केश कर 

करना जन वर केप्रोटीन खना अमीनोीए स ड छीन गन अस्तामान य प्रोटीन के 
सं शूलेषण करन । आसमान प्रकृत केव भ नन आ यशोषणकरनछै।कैं सरक॑ एक 

न गइट्रोज ट्रीप केतरह कम करे वाला केरूप म॑ देखल5 गेलऽ छै जशरीर केरऽ पूल सं आीन 
एस ड क॑हटाबैछै जरा म॑ ओकरा म॑ केन सराहनीय वापसी के जमत नी छै पृषूठ३९ 
।उणूनपीचे ई क्हलऽगेलऽछै वही घातककेश क केन एइट्रोज्ञ चयापचय 
अघछा वूयवहार वाला केश कासंलं क॑ शरीर केरऽ सही सेवा करी क॑ आरा बहुत जूरी सामग्री 
क॑ल॑ क॑आू बढ लऽ जय वाला लगै छै । जँ अत्तयन त आश्ूयकता शबदकसूथान पर 

असूयन त उ पयोगी आहान कारक शबूद राखन गेल रहैतत पहेली सहज्ता सँ सुलझ जइत। 
कूर सूटे सन आहें डरसन न' अीनीए स॒ ड म॑ श्रेषूठता 
प॑व चार करलकै 
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करस नीमा केश काद्वारासं चय ए क्टाबरबाद जन वरमेन योपूलासूट ककेश कके 


व कस आगुणा मे ए कटा महत्वपूरण करक वही हुन क न जर म॑ ई जन वर प्राकृत कखदूय 
पदार॒थ केअभावसंनी बलूक आन ए स ड केमातूरा केक्मी सं बरबाद होय गेलऽ छै । 


कै सर केश क लगातार प्रोटीन केसं शूलेषण केत उछ कउड्रील सँछ्थ पृ. 
घातक्ता क॑अक्र्सर प्रोटीन सं शूलेषण केरऽ अप्तामान यता आ अप्तामान य प्रोटीन केरऽ 

सं भाव तन रमाणसंजुड़ ल5 मान लऽगेलऽछै । बढ तऽ ट्यूमर मंन या केश क 
पदार॒थ दै लेली प्रोटीन आन यूकूल योप्रोटीन केर लगातार शुद्ध सं शूलेषण होय छै ज््रक 
ए कऽ सं शूलेषण होय छै । सामान य गैरबढ य वाला उतक्कमे सामग्री के समतुल्य टूटन पय सं 
सं तुल तकैल जयतछै. ए कटा अमः जाह पर ओकैसूपरसन केउ दूध रण दैत 
छथ घातकटयूमर केश क आसामान य रप सँ बढ त केश क केबीच प्रोटीन न रमाणके 
लेल प्रणाली केव कस केसं बं ध में ए क्टामौल करअ तर मौजूद बुझइत अछ . घातकट्यूमर 
केश कमें अंतः कोश कैयन रोधतूमकतं तूर जसामान यूप स॑ प्रोटीन न रमाण 
प्रणाली के5 गत व ध क॑सीम तकरीदैछै कमबेसीबं दहोयगेलऽछै करय जरासं 
केश कारासायन कच त्रमंव श षूटपर वर्तन होयछै पृषूठ | 
की ए ह॒ बात पर जेर देबय केकेन जरूरत उछ जेजेप्रोटीन केबात भरहल अछ ओअं गूरया 
सेबसं प्रापतप्रोटीन नह ' अछ बलूक ओप्रोटीन अछ जभन साघरमें पकअज़गेल 
उछ या सेकल गेल उछ आसामान य केश क द्वारा खर जक्यल गेल उछ 


आ[केवैजु न कजं चसपताचलल उछ जए कर मात्रा... 
कैं सर केमेश कामें वसा सामान यसं उप्रररहैतउ ज्म क दोसरद स 
व टाम न आख जकेवसासामान यसं नीचा उछ 


कउ डरी स्वीकर कै छै क केश क घातकआूआ यरूपसं लगभग अफ्ठलूपनय टूप सं 
ज्ट लछोटऽवृयक्ूत छै । शायद हर ए कम॑ १० ००० तलकआगउग जेप्ररासायन कघटकहोय 
सकैछै ज्छरा म॑ अञ्ररबन कआन संलंकंसबसें ज्ट॒लप्रोटीन आन यूकूल योप्रोटीन 
तकशाम लछै जए कदूसरा केसाथ प्रत्यक्ष या अपरतयकष रूप सं बातचीत करे छै । ..जीव तकेश क 
मेगत व ध केसं तुलन यान" केश का केजीवन केसमग्र प्रकट अभ वूयक्त क्मेनीभी 
समय ए ह सामगरीकेबीच बहुत जज लगत जअ तः कूर याकेए कटा करय होबाकचाही केन 
केश ककेसथ त केपूरणरूपसपर भाष तकरयलेलए क्टाए ह मेशाम ल आक 
सं बं ध कगत जशबूद मे वर्णन करबाकअ्रश्यक्ता होयत.चूं क मात्रात्‌मकऱूप सँ बेसीन र्‌धार त 
करबसं भवन ह उछ 
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ए कबेरमेक छुचर हम प्रापूत कसकवैत छी मुदा पूरा जट लसथ त केबहुतसीम त 

दृषूट केण या घटकप्रणालीससं बं ध तगण तीय सूत्रीकरण ज्बरदसूत क्ठ न गई 
प्रसूतुत कैत अछ हजरों चरससं बं ध ततदूरकगपूप पृषूठ | 
ए ह तरहे हमर वैजु न क ज न करहाथमेसबमान वजत कभागयट क्ल उछ 

ए ह॒ बारेमे अपीमरूप स कम ज्ज॑तछथ केश का केसं रचन .तइयो आन ज्‌ पन 

केक्मी केबावजूइ ओअह प्रकृत केआ देख कैतछथ जेअहे जा लकेश कके 

न रमाणकेनी उछ आओलोककेई मान यलेलप्रेर तकेतछथ जेआन सटीकगणन के 
माध यमसं ओअह केसटीकगुणातूमकआमात्रातमकअप्रशूयक्ता केन रधर त कसकैत छथ 
केश ककेरूपमें प्रोटीन वसा करबोहाइडरेट व टाम न खन ज अद्र के 

सं बंध में 


ए तेकधर जपह न मुख्य अभ यं ताकेजेन युक्त केन छथ ओक्ररामं जूर 
नह क क ओऋबुद्ध केत रसकरक्ेतछथ आफेर अपन करखन ग मे तरहतरह के 
पदारथकेगढ क हमरा सभकेआप तक दैतछथ .पाठकसूवयं न रणयकरथ जे 


हुन क लोका कई काजहेँसय बला उछ उक्त दुख्द । 


शोध वैज न क द्वारा ई दर्‌शाबै लेली कफी सबूत ए क्त्र त करलऽ गेलऽ छै क 
म तवयय तायाउहारप्रत बं ध कैं सरकेरऽ घटन | आवृदू्ध. क॑रोकैछै याकमसंकम 
सीम तक्रेछै। प्रथमव श्वयुद्ध केदौरान डेन मारक रस जूमनी आ्‌ऑसूटर याम॑ तख्न' 
लागू गं भीर खद्य राशन केतहत कैं सर सं होय वाला मौत युद्ध केअ तम॑ राशन कंसमापूत करला 
केबाद केलुलन गमं कम छेलै । ह न धडे केमतमें अध कभोज्ञ केकरण मृत्यु 
केघटन में बादमें इसवृद्ध में योगदान छेलै। 


काउ डरी जन वर प॑ करलऽ गेलऽ प्रयोगऽ केउ दाहरण देलं छै मैक्के १९४७ दवारा 
मोरेसकी १९०९ क॑देलऽजयछैक हुनपपह न केब्‌र ट श आ वेषकऽ केकम क॑बढ पबैके 
प्रवृतृत रखैछै क उकहारप्रत बं ध जन वर म॑ ट्यूमर केबढ ) कंरोकैछै या धीमा 
करी दै छै । 
मोरेसकी दवारा चूहा मे प्रत्यारोप त सारकेमा अपूरत क्यल गेल भोजन कमात्राकमोटामोटी आपात 
मेछल।प्रत बं ध तउदह्ारपरचूहाबेसीद न जीबैत छल आअक्रा मे ट्यूमर केप्रत्यारोपण 
पूरातरहसं ख लाए लचूहासं बेसीक्ठ न छल. 


मैक्के अल हुन कऽ सहयोगी न' ए करा प॑ कफी उ लूलेख्पीय अध ययन करलकै 
चूहा उहार कें उर्‌जकें कमक्रमं द भ गेलय जरख्खव कें लेल पर्‍यापत मुदा व कस 
के लेल आरर्‍यापूत भ गेलय. ए ह॒ तरहें ए कटा समूहकआओ जम भेल 
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द न सं बेस आदोसर के द नसं बेस समयतइकब नए 
पर पक्ता तइकबढ ए यदेलगेलय बावजूद इ तथूयकें क सामान यपर सूथ त कमे 
ऊह तरह कें चूहा कें औसत जीवन ल॑ बाई लगभग द न छै. जब्र॑ परयापूत कैलोरी देल5 
जय छै त॑मं दबुद्‌ध चूहा पर पक्त होय जय छै आूकुल १ ४००याए कासंअध कद न 
जी सकैछै अफ्रेर5 सामान य जीवन कलसंदूगुन अध क पृषूठ३९४ ३९५ । 
पुनः मैक्के सपरल  गआबारनस १९४३ केआ सार ट्यूमर केर व कस 
चूहा मेन गणूय छल जेपर पक्वता प्रापूत करय के बाद तइकमं दभगेलछल पृषूठ 

. आर ओचूहा कें व शेषरूपसं कवचा खदय पदार्‍रथककें प्रत बं ध तउहार 

पर खुअमोन जय त वी ऋभुत पर णामन ह भेटतय. 


आ[ केप्रयोग सं पता चललै क सामान य॒ उद्लार पंख लाबै वाला १९८ चूहा म॑ ट्यूमर के 
१५०मामला व कस तहोयगेलै ज्क २००मं दबुद्ध चूहाम॑ मात्र ३८ ट्यूमर तथाक्थ त 
सामान यउषहारसं आश करूपसंवं च तजन वर [का तलकमन_षूय क॑सामान य केरूप म॑ मान ' म॑ 
उह गरहन चाह यऽकआहारजए हन न रममवध कें प्रसार करए यत छै आजीवन कें 


अध कें कई बेर क्म करए यतछै 


जैवन बीमा आकड गकेसं दरभ में शरीर केवज आकैं सरसं मृत्युदर के 


बीच सं बं ध केसपषूट करय केप्रयास व भ नन समय पर कयल गेल उछ . मे 
ए सोस ए शन ऑफ लाइफ इं शूयोरें समेड कल डायरेक्टर आए क्वुओ सोसाइटी ऑफ ओर का 
कसं युकूतसम त साल कपुरुष द्वारा खीदल गेल पॉल सी पर 
काजकेलक। तखन देख्न गेल ज सालकउ मूर मे बीमा लेबय वाला पुरुषकलेल कै सर सं 
मृत्यु दर ओरवेज मान कवज्ञ आअं डरवेज केछल जेकर गणन 

केह साबसं कयल गेल छल. साल आओह सं बेसी केपुरान समूह के 
लेल... 


तदन_सार दर क्रमशः आ छल। 
यून यन सें ट्रललाइफइं शूयोरें सकं पनकेरऽर कॉर्‌ड केआसार जेकर5 
व शूलेषण म॑ करलऽ गेलऽ छेलै कैं सर सं होय वाला मौत केदर प्रत शतया 
आक्रा सं अध कवञ्ञ संशुर्‌होयक॑ प्रत शतक्मवज्ञ केदरन मूनल ख त 
छेलै जू द्‌ के 
उक्त सामानय वज्ञ केसं दर्‌भमें अभी भी हाल ही म॑ मेट्रोपोल टन लाइफ 
इं शयोरें सकं पनकेरऽसां ख्य॒ कीयबुलेट न केअ.सार हूदयगुरदे केर5 
बीमारी सं अध कवज्ञ वाला पुरुषऽ केमृत्यु दर 
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अद्य फेर मान कसं अब्र] छल आमध_मेह सं जमान कसं लगभग चार गुन Iछल. ई 
सब ओइन गम उछ जेडूठ मन_कूखमान वता केदैत उछ । 


उ केबीच सं युक्त राजप ओर कामं हृदय रोग आकैं सर केरऽ 
मौतकेदरमंवृद्ध न न मूनल ख तछेले। साल केभीतर कैं सर केकरण मृत्यु दर 
सं बढ क : प्रत ए कलाखउब्रादी भगेल उ जकन क हृदय 
रोग केलेल सं बढ क . भगेलछल.कुलम लाकं म॑ दस 
प्रमुखकरण हृदय रोग आरके सर सं प्रत ए कलाखउद्रादी प॑ . मौतऽमं॑सं 
मौत होय गेलै । ए ख्म। बेसी महत्वपूरण अ न वीन तम आकड Iउपलबूध उछ जेवर्‌ष 
केसं दर्‌भ दैत उछ .कैं सर केमौत केदर उम्र . भगेलऋ जकन क 
हृदय रोग केमौत केदर . भगेलऋ जह सं कुल . में सं कुल 
केआकड ॥भेट गेल अछ करणाई सबच क त्साक प्रगत केर अइभुत 
पर णामथ क डॉक्टर अपूपताल आदवाई केबहुलता केचौं कबय वालापर णाम खदय 
पदारथककें पर षकार आशुद्ध करण कें आर हार्‍यउ तपाद. वर्तमान प्रगत 
साल अम्ग जरी रहत त॒ हालात केहन कलपन 7 क्यल ज सवैत्त उछ । 


केरऽसं युक्त राज्य ओर ककेर उच्च कर कआक्ड ¶केआ_सार कुल मौतऽ 
केसं ख्यामंसंमात्र . प्रत शतमौतकेरऽज ममेदार लक्षण बूढ पपाउटूगलत 
पर भाष तसथ त केकरणहोयसकैछै।ए ह श्रेणी मे बूढ पापा मात्र आ_मान 
ऊछ अशूय कारणजपकाओल भोज कसेवन कैतछथ ताह मेक योबुढ पपा 
मेनह पहुँचैतउछ ।जक्ा क वासूतवमेसभ्‌यपर सथ त मे दुरघटन | आदुरघटन ए 
केछोड सब मनष्य बुढ पपा मे मर जयत। 


प्राकृत कपर वेश केरऽ ज गली जन वरऽ म॑ कै सर केरऽ घटन । केबारे म॑ पता नी छै । 
लेक न कैद बान र क॑लम्‌बा समय तलकक्ूषयग्रसूत भोज केश कर करला केबाद कैं सर सं 
म लैवाला ए कया दू ट्यूमर देख 7सं भव होय गेलऽ छै । कउ डरी घोषणा केछै  जैव5 के 
ए क्मात्र बड 5 समूह जेरा लेली कैं सर केरऽ बीचबीच मं घट त होय केप्रमाण पूरा तरह सं 
आ_पसूथ तछै समुद्र केरऽ गहराई मंन वासकरेछै पृषूठ | 


। ए कर करण उछ जेमन_क्क्व न शकरी हाथ न ह॒ केलकउछ 
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हुन कसभ लग पहुँच गेल। हुन क प्रत रक्षा ई बात कंदेख्तं हुअतं अणू उ लूलेख्नय छै क 
हुन कऽ दुन या हमरा सबसं बहुतबड ऽछै क्केत्रफल आज सं ख्यादून_केह साब 
स॑ | 


ज क हम कहलौं आन शोध कदौरान वैज न॒ ककै सर केमूल करण केसामन 7 
केत छथ ओआिरा देख छथ आओकर पुषूट करेत छथ आतइयो ओपूर्‌ण उ दासीन ताक 
सं गहुन कसं गुज्ैत छथ जा हुन कर खेजक छु अमोरहो। ई व चारक उहार 
केरऽ कुछ घटकऽ केअध कमात्रा मं सेवन करलऽ जय छै या आऑक्ररऽ आ_पसूथ त सं मन_षूय 
म॑ कैं सर पैदा होय सकैछै दोसरऽ स्रोत सं बढ १ रहलऽ छै । 


जन वरककें उहार मे प्रयोगात्मकपर वर्तन सब बन सकय छै 
कैं सर केरऽ बाद केर उ पसूथ त या आ_पसूथ त में अंतर पृष्ठ | 


ए तेकध र जेप्राकृत कखद्य पदार्‍रथकप्रभावकसोझेबूझ जइतछथ । 
कउडरीए ह ब न दु पर कफी सपषूट अछ अ ततः ई तथ्य सामन) अब्रय लागल उछ 
जक छु जन वर मे ट्यूमर केव कस केप्रवृतूत कम रहैत उछ जक ओऑआ्रा प्राकृत कभोज्ञ 
देल जइतछैकजक् क ओकरा उ चच शुद्ध भोज खुअमोन जइत छैक। स॒ लूवरसूटोन 
सोलोमन आटैन'न बाम देख्न गेलयछै क न रडीबीए चूहों मे मुख्य रूप सं 
प्राकृत कभोज्ञा सं बन ल उ्वार पर न रडीबीए चूहों मे कम सौमय हेपेटोमाव कस तभेलछै 
जेआ्‌ध शुद्ध घटक मुख्यरूपसं वैस इन कॉरनसूटारच आश करूपसं 
हाइड्रोजन युक्त कपास कें बीजकें तेल स ' थेट कव टाम न आए न मकके 
म श्रण.एतबेनह (८ मनरचूहों केदेलगेल आध शुद्ध उदार सौम्य हेपेटोमा के 
व कस केबढ ]देलकट्यूमर केव कसमें अं तर कैलोरी केसेवन में शरीरकेवज में या 
प्रोटीन वसा व टाम न आउहारमेख ज लेख्क्इ बतबैत सावधान रहैतछथ जई 
न ह मान बाकचाही जआ य प्रकरकटयूमर अग तरहकप्रत कूर या दैत उछ पृषूठ 

| 


ए' गेल आकेपलैं ड न' पालै छै क प्राकृत कखदय पदारथ सूटॉक 
उषहार ख लाबैवालाए ईए स आसप्राग डावली चूहा म॑ दुध छुड बै वाला चूहा म॑ अध शुद्ध 
उहार ख लाबै वाला चूहा केतुलन म॑ करस न ज्ञ एस टाइलए म न फ्लूरीन 
संप्रेर तसूतन ट्यूमर कम होय छै. अं तर कफी छेलै पृषूठ 
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पाठकन ससं देह देखन जई प्रयोगात्‌मकचूहा केकेन तरहकभोजन दैत छथ 
उसयध कशुद्ध सामग्रीज्ञा कैस इन सूटारच कपासकतेल स ' थेट क 
व टाम न आन मक।ई पदारथऽ केम श्रणकंशोध वैज न कष्न गलतन गमसं 
सामान य हार रख्नकै। खसं शतप्रत शतकैं सरमुक्तचूहाज्माक प ' जामे 
बं दक दैतछथ गरीबजीवसभकसं ग नुक बचचाज्माँ व्यवहार केतछ्थ एक 
दोसरसं इन ब्र ड केत छथ सामान य आहार सं खुबऔतछथ आक छुपीढ पक 
बाद अक्रा की मे बदल दैतछथ ओसभ मूसकशुद्ध अं तः जतउपभेद कहैत छथ 


हुन क आसार वू चूहाकेरऽ अंतः सं जा ततनाव एगोव शेष पैथोलॉज कल 
सूथ त मंछै जेकरा म॑ वुछ उ पभेदऽ मं सं ८० प्रत शततलक आज्‌ तकारण के 

सवतः सफूरत ट्यूमर केर श कार होय छै । सब पकए ल भोज करय वाला केहालत ठीकए क 
समान तरह केपैथोलॉज कलसूथ त में छै. 


अग देखुजेवैज्‌ न ककेनी उ पयोगीच त्र बनीबामेसकृषमछथ क नह 
उ परोक्त हड ताली सबूत स न॒ घकर्‌ष। उ तूतर दुरभागयवश न करातूमकमे उछ । 
सचमुच काउ डरी कं॑सबसें मूल्यवान आकड ऽ क॑न करै म॑ बहुत कूट छै न) त॑हुन क केय भी 
पाठकए तन ोमूर्‌खनी होयजय क वू आ ग न ततरह केखदय आ पेय पदारथऽ म॑ सं ए कया दोसरऽ 
केत्याग कौ केबारे म॑ सोच सक॑ जेकरा आमतौर पं सभूयता केफ ट मान ल5 जय छै | ई बात हुन क 
क्हन छै व शेषकरउहार केसं बं ध मंजन वरऽप॑मान वकैं सरकेरऽ आकड के 
उ तपादन म॑ पढ ` म॑ सावध पन जूरी छै । मनष्य भूख्री केकरीब केसूतर क॑छोड १ क॑ 
ए गो सरवाहारी भोज करे वाला छँ जेकरा म॑ बहुत तरह केखद्य पदारथ केसेवन केआत छै । 
दुन याकेरऽबहुतह सूसासंए कत्र तहोयछै जाक जन वर सूथानीय मूल केरऽ ए कदम 
ए क्टूप णूसरल उहार केआ_कूल होय छै पृष्ठ । लेख््रकेहन व शाल गलतध रणा 
अछ ताह मेपाठकसूवयं न रणयकरथ । 


मूस केरऽई ए कं त लाड प्यार आसं रकष त करीबी अ तरजत उ पभेदऽ मं 
कै सर केरऽ कृतर मर्‍ूपसंबढ पबैवालावं शान_गतसं वेदन शीलता प्रदान करलऽ गेलऽछै त॑ 
वासूतव म॑ कैं सर केरऽ उ तपादन अफ्नरा म॑ केन 7 होय छै काउ डरी पृषूठ पूछैत 
अ ब न गप्रशून कउ तूतर भेट सकल। 


चूहा केरऽ वुछ खस उ पभेदऽ म॑ मज्बूत अ गव श षूट वं शान_गतसं वेदन शीलता के 
पहचान सं हमरऽ अज पन ता प॑ प्रश डाललऽ जय छै क केश का केन 5 कैं सर पैदा करे वाला 
पदार्‍थ केप्रत सं वेदन शीलछै ।ई चूहा प ' जा म॑ बहुत आरय वाला असूत तूव केन तृत्व करे 
छै । ए करा आतौर प॑ वातान_कूल त म॑ रख्लऽ जय छै । 
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कमरा आओऋ उष्लार उ ललेख पीय रूप सन रं तर उछ । ओकेन। ज्‌ गतभौत कया 

रासायन कया जैव ककैं सर पैदा करय वाला पदारथकके सं पर्‌कमेन ह अ्रैछै पृष्ठ 
।कउडरीजन बुझ क एह बातपर अआख मुन लैतअछ जेअप्तली 

भौत क रासायन कआज्े ककै सर पैदा करय बला पदार्‍थ ठीकवैह पर सथ त थ कजे 

ओसूवयं आह बेचारा चूहा सभकलेल बन न छथ .ए ह॒ मे ओकरा आन 

प्राकृत कवातावरण आपोषणसँ वं च तराख एकं तप जामे जगथलग राख आबं द 

करब आरय देब लाड प्यार करब आसुरकृपा कब कृतर मरूपसँ अं तः प्रज्ञ न 

करब वातान_कूल तक्रा मे अक्रान र कर राख्य आकैस इन कॉरन सूटारच क्यासक 

तेल स ' थेट कव टाम न आन मका 


आ य जाहऽ प॑ कउ डरी प्रयोगात्मक आ कड गकेदूताल कलानी छ ताक क हार 
प्रोटीन अणू आशूयकअीनीए स ड जू ख उषहारबीव टाम न म॑बदलाव करी कंकैं सरके 
व कसम॑सं शोध न करलऽ जय सकं। त्म ओन मून ल ख तट पूपणी केत छथ 

व टाम न आउप्रशूयकअीनीए स ड कैं सर उत्पादन मेसं शोधन क सकैत 
उछ ..एह सभञमोः आयन घषूकषसभरकेबुझब मेक नाई उछ .ईनह 
मान ल जाकचाहीजेकमी वा अ र र क्तमे जेव शेषउहार पदारथ उ ओसीध ओह उत्तकपर 
कजकरेत उ जह मे. न वपूलासूट कपर वर्तन होइत उछ पृष्ठ 
।ई सपषूट रूप स उ पलबूध आकड ॥कअम्‌वीकर उछ ।ई कहन बराबर छै क केन! 
फैक्ट्री केरऽ सं तोषज्ज कया अपतं तोषज्ञ कसं चालन केरऽ ओकरा आूरत करल जय 
वाला कवचा माल केरऽ सामं जपय या अप्तमं जप स॑ केन सं बं ध नी होनIचाह यSऽ। 


कउ ड्रील खैछै जणू आठरा बाद उूक्हैछै ई न षूकरषऽ प॑ मन_षूय लेली 
वुछ कैं सरन वारकउहार केगढ न ए कदम समयसं पह न केबात होतै जेसन 5 क 
ग्रीन सूटीन न' सही चेतावनी देल॑छै आओकरा बाद आ क्है छै 
ए कबात लेली मन_षूय केरऽ जीवन कल ई सब सं बहुत अध कछ प्रयोगात्मकजन वर जे 
ऐ न हुऽ कल्पन कहार केपालन करन करस नजेस समंव लं बता केआध केक 
सालऽ म॑ सं भव नौ होतै जेवुछ मामला म॑ लगभग ए कचौथाई शताबूदी केहोय छै पृषूठ 
| 
ए करबादो पशुमेलं बासमयतइककम भोजा कलासं न शूच तरूपसं कई 
तरह कें सहजट्यूमर कें घटन [कम भजयतछै पृषूठ । 


उपलब्ध आकड मुख्य रूप स ट्यूमर कघटन ससं बं ध तउछ आनह । 
शुर्‌ भेलाकबाद ओक्र बढ बाकदर। में वुछ प्रसं ग 
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जवृद्ध उहार करकद्वारासं शोध त होइत उछ आर्‍यापूत प्रमाण अ= जह पर हमर 

ज्‌ गन कवर्तमान सूथ त मेक्लेनीच क तूसीयउ पायकअष्वार बन ओन जसक्य पृषूठ 
. हमरा सभ के लगैत उछ जेकउ डरी केँ ट्यूमर केर घटन प केँ कम करबा मे केन । रुच 

नह छन हुन रुच छन केवल कै सर केइलाजकेलेल च क तूसीय उ पाय खेज्य के 

समसया में आसे हमर पोषण केआत केसुध र केमाध यमसं नह ' बलूक केन 

कल्पन कगोलीया आ यकेए जे सी केमाध यमसं . 


ई जन नोद लचसूपछैक अष्च रकर वैज न क क॑कैं सर केरऽ वासूतव ककरण 
केबारे मं कह या आक्‍तय पता चलतै । ए ख धर हुन क लोक के लगभग 


करस नज कएज ट केर खेजभेल छन जकर बारे मे कउ डरी क्हैत छथ 
च क तूसकके सामन 7 करय बला कै सरमेसं भवतः ए कप्रत शतसँँ कम मे 
वासूतव ककर॒स नज वाकरस नजा ककेरसं योज पतालगाओन ज सकैत अछ पृष्ठ 
ए करव रुद्ध हमसबपह न) देखचुकल छीजिकेन सामान य आराकृत क उदार 
ए कमामला में में सं कै सर मुक्त चूहा में आदोसर मामला में में 
सं चूहा में ट्यूमर केबढ पवा देलक अहे उहारकेआश कप्रत बं ध सं 
अहे ट्यूमर के भगेल ए कर राशन गस॑पूरा राष्ट्रऽ म॑ कैं सर केरऽ आतूत मं 


काफी बाध  पहुँ चलै आए करऽ जाह प॑ प्राकृत कपोषणस॑ कैं सर केर व कस कए कदम सं 
रोकैकेप्रवृतृत छलै [मेय भी ई उ मूमीद करलऽ जब॑ सकैछेलै क काउ डरी उञ्र॑ प्राकृत क 

पोषण कंकैं सर संन पटै केसमसया केज्याब मान तै आबर्‌बादी बं द करी देते अ य सब 

करस नज केव्यर्‍थ जं च च पर अन समयाबलूक ओकैं सर केए क्मात्र करण गलत पोषण 
केन आ य कर॒स न जे ककारककेबीच राख्य लेल सेहो तैयार न ह छथ .ओ 

ए करामात्र सं शोधक कारकक्हैतछथ आन राधारतरकसं ए करा कम रेट कैत छथ 


घातककेश क केव्यवहार सं अक्म भी अं भ तहोयकंहुनील खैछै पृषूठ ४३ 


ई वहब लगभग बेकर उछ जए कटा असूतू वाएक्टाडार न जैओ 
उष्व हमरा सभकसं गछल भ सकैतउछ जसभतथ्यक ए कसं गराख सकवैत्तछलज् । 
हम सभ ओकरा सभ कें कैं सर केश क केर बारे मे जत छी आओक़र घातक वयवहारकवूयाख्या 
आरत क सकैत छल. शायद अब्रै वाला साल में ई कजभ जयत आहम सब सोचब जए तेकद न 
आ हर क ए करहलहुं ।ए ह बीच हम सब ए मूहरओमूहर सीर रोवैत प्रगत करैत छी। मुदा हम 
ई बतबैत न॒ होरा करैत छी जए तय न असूतू केजूरत = आन डार्‍रव न को काउ डरी केलेल 
ई काफी उछ जेओअयन प्रयोगशाला केसीमा स बाहर ज आ ए कक्ुषणकलेल ए कर असूत त्व 
ब सर आन नज द सन रदेश तकरबाकलेल 
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तारा सूरय चनद्रमा गाछब र छआफूल मानस करूपसँ अन रहसूय मे डूबबाक 
लेल आई बोध करबाकलेल जपूरा दुन या केहन सटीकन यम ततासँ घुमैत उछ कै 
केनीवैज न कअआहे सं सारकॅन षटक सकैत उछ आओकर बदला मे आन 

दुन याँकन रमाणक सकैत वैज न कसबअह जीव त आह चलैत 

दुन याकेन षूट कदैतछथ आमान वता केअन न रमाणकेदुन याकेसं ग 
प्रसूतुत केत छथ अमन रोटी आन अमीनीएस ड अमन कृत्र म 

व टाम न आआन स ' थेट कन मककेसं ग ई जननाद लचसूपछैक ई पं कत 
सब कंपढ ला केबाद भी वैज न कअआन 5 ज्‌ पन क॑पृथवी केरऽ प्रकृत केरऽ बुद्ध 

सं उर रैक न । 


आ कउ डरी घातकट्यूमर के आ यास गायब होय केबहुत सारा मामला केग न ती 
केछैजूअंतमें न मनल ख तन घषूकषन कालैछै पृषूठ 


. क छु बहुत छोट प्राथम ककैं सर कक्ष कल पैघ मे देखइत अछ 
सूतन प्रोसूटेट आगरभाशय मेसं ख्या।ए ह॒ मेसँ बहुतरासव कसन ह होइत 
उछ वर्षों धर सुपूतरहैतउछ वा यास पूरणतः पाछूहट जइतउछ । 


सुव कस तकैं सरकेअन्ररमें पर वर्‌तन अआतौर पर उम्तथायी बहुत कम नी 
देख्न जइत उछ .ई सब घातककेश का आसूट्रोमा केअप्रतन केप्रभाव त करय वाला बहुत रास 
करककेसं चालन सं भ सकैत अछ 


. घातकट्यूमर केप्रकर में अप्पषूट पर वर्तन यदाकदा ब न केन सपषूट 
करण केहोइत उछ 


. केगायब होय केक्ई उ दाहरणर कॉर्‌ड में छै। 
बच्चों में न यूरोबूलासूटोमा। ज्वरा म॑ सं वुछ म॑ ई अज्‌ गत करणऽ सं घातककेश क केरऽ 


प्रगत शील भेदभाव संसहसं बं ध तछ। 


. कै सर केपूरणर ग्रेशन केक छु सत्यापन मामला में उछ 
वर्णन कपल गेल उछ ज्छर करण देल गेल उ पचार न ह कहल ज सकैत अछ 
सपषूट छै क॒ वुछ तरह केघातककेश कायं त दुरलभ मामला में शारीर कतं त्र द्वारा 
न यं त्र तहोयछ. 


ट्यूमर केसहजप्रत गमन केकरणवी भसवैत उछ ज॑ रोगी केपोषणसं बं धी अव्रत 
में क छ उक्स्म कआआचरपर वर्तन नह त सफल केलेल ए केटा तरीक भ सकैत उछ 
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कै सर केइलाजा ट्यूमर कें पह न) क्षीण खद्य पदारथसं वं च तकरन य आशूयकछे आ 
ओकरा बाद अक्रा शाबूद करूप सं भूखसं मारन पय उप्रशूयकछै आप्राकृत्त कपोषकतत्वक कें 
सेवन कें कमसं कम कयर मारन पय अआशूयकछै. आश्यकता कें सूथ त मेसामान य 

केश ककें सेहो एक्टान शूच तसमयकें लेल आध भुकरी के सथ त मेराख्लज 
सकय छै. ट्यूमर गायब भेलाकबाद अक्रा उप्नानी सं फेरसं अग्न पूरव ताकत मे वापस उर सकैत 
उछ 


पकए ल खदूय पदारथ तैयार करबाकश््‌रम आख्रच उछ 
सरासर बेकर के जावा क छुन ह 


जाक हमसबपह न) देखचुकल छी जेअप्तली उप्रमी अ्गरे कवचा भोज पर जैबैत ऋ । 
दुन यामे जसब पकओल खद्य आपेय पदारथकसेवन होइत अछ सेउ द्देशूयहीन रूप सँ हेरा जइत अ । 
हुन क सभ पर जपाइ ख्टच होइत ऊ से आ रेबरबाद भ जइत उछ ।पह लनज्र॒ मेई 
कथन उद्र शूवसनीय बुझाइत होयत मुदाई सरल सत्य अ= ज्र प्रमाण हम अन 
व्यक्त गत आ_भव सँ प्रापूत केन) छी | 


शुर्‌ मे हम सब सोचलौं जहमरा सब केबढ [बय पड त 
कवचा पोषण केसेवन अम्बे आ_पात में जा ! हम सब पकअओलन भोजन केखपत कम केलहुं 
मुदा हमरा सब केज्जूद ये बुझयल जहम सब गलती करहल छी। यद्यप प्रारं भ ककल 
में शरीर केलगातार नकसान केबहाल कौ केच कक़ में प्राकृत कखद्य पदारथ केकफी बड 5 
मां गछेलै आअं गऽकेसकूर य केश क केताज पूरककेसाथ मजबूत की क॑ ओफ्ररऽ पुन रन रमाण 
करलऽ जय लेक न बाद में वूमां गमें लगातार कमी उब्री गेलै । 


हमहूँ. सभ आचर्‌यचक तरह गेलहुँ जहमर बेटी आ ह॒ तजेकम मात्रा मे भोज 
केनो छलीह । आफ्रर माय कुपोषणकपूरव कलप त डरसँ ओकरा बेसी भोज्ञ करबाकलेल बाध य क्रेत 
छलीह मुदा बचचा ज ददी टूपसँँ मन ॥ क दैत छल । धरेध रे हमरा ई सूपषूट भ गेल जकचचा 
अम्रसथा मे फल आआ Iजउ चचतम गुणवतूताकअतूयं तगाढ पोषणथ कआ तँ ए कर बहुत कम 
मात्रा हमरा लोकत कजीवकअ््रशयक्ता केँ पूरण रूप सँ पूरा केत छ । यैह करण उछ जकचचा 
भोज्ञ करय बला बचचा कै क्ह यो मज्बूर न ह॒ करबाकचाही जओरर इचछा सँ बेसी भोजन 
करय। जक्क सुनौ तछीजकेनवूयकूत द न मेख वा अकोट पर महीनमहीन ध र॒ गुज 
बसर केत उछ । 


पकाए लभोज हार पकअज भोजन कथारी मे अमन I केँ मसूत क सकैतछथ कारण 
ए ह॒ मे शबूदकपूरण आथ मे केन पोषणन ह होइत छैक। 
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शाकाहारी जन वर अन बदला में घास केभारी मात्रा में सेवन क्रेत उछ करण 
बहुत हद तक ओघास ख्दुरा सं बन ल होइत उछ ए करा मे मौजूइ असली पोषकतत्‌व ब खे हुए 
उत्रसथा मे आबहुत कम मात्रा मे होयत छै. 


ओजन वरद न मे क्तेके बेर अपन आत मे खुदरा पदारथकद्रवयमान खली क्रेत उछ 
ज्म क सामान य कचचाभक्षक्के द न मेमात्र ए कटा गत कअ््रशूयक्ता बुझाइत छैक। 
उसूयध कपेट फूलन य॒ मलमे फल के अचय के अप्रशेषककें उपसथ त आद न मेए क 
सं बेस बेर मल मे जेब्राकमां गबेस भोज कें सं केतछै जेकरासं शीष तकवचा खए 
वालाकें न शूच तउूपसं बचन पय्रशूयकछ. हम जेफल केमात्रा सामान यतः 
खइतछीसेओह सं बेसीनह उछ जेकेन पकओनभक्षकजफल केशौवीन छथ .एह 
मेहमद न मेए कपलेट भर मर्व कसलादम लादैतछी जपोषणसं बं धीअंतरकेँबं द 
करबाकक्ाजकरेत उछ जसभ पकओजभकृूषकमे रहैत अ= प्राकृत कखदूय पदार्‍र्‌थक 
अपर्‍यापतताककरण। ए ह॒ साधारणक रायामे ओत अह सभ क्षीण भोज क 
केनीगुं जइशन ह ' जेहमपह न) लैतछलहुं . 


आर पूरा दुन या अघान कहोशमें अब्र पोषणकेप्राकृत कन यम आन बयतकी 
तस्‌वीर होयत भले ही फल केउ तूपादन आन 5 वर्तमान सूतर पं हीरह॑ लेक न हर व्यक्त 
कए कद न म॑ए कपूलेट भर सबूजे या मर्द केसलाद के जमत देला केबाद आई तरह सं पूरा 
दुन याकेपोषणकेमां ग क॑पूरा तरह सं पूरा कला केबाद सब पशु खद्य पदारथ केरूप म॑ 
उ्वांछ तअध शेषबन लऽरहतै चीन चाह कॉफी कोके मादकआगैरमद्यपान 
तम्‌बाकू मार्जीन सं गह उञ्वजिदाल आआ जके सेवन होइत अ5 ओकर अध कां श भाग 


आ देखुजिअ्च रए ह॒ सब क्षीण भोज ककी होइत छैक 
जवरतमान मेसं सार मे उ पभोग क्यल जइत अछ ।ए करन पटान वासूतव मे तीन तरहे 
होइत छैक। 


व शेष केश क केपूरकमें कमीकेकरण द 
अपली आमी पकए लगेल भोज सं बनलएक्टान श्च तसं ख्यामेपरजैवी केश क 
कें उपसथ त के सहन करनायबाध यछ ताक ओऋ अं ग आप्रणाली कें 
न यून तम थोककें बन ए रखल ज सकय. 


.उूयन _त मात्रा मे कूषीण भोजा म थया मन_षय दवारा सेवन कपल जइत उछ 
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.वूयकूत मे मात्र ए कटा शरीर हो वा दू शरीरकसं योज्ञ हो जा क आक्र सापेकूष क 
पातरपन वा मोटगरपन सँ पता चलैत अछ भोजन कआ वशूयकभाग जन शाकमाध यमे 
जीव मे प्रवेश कपल जइत उछ आजेकेश क केरऽ उसमसात शक्त स॑ परे छै बस ज्ज़ी जय 
छैजूव भ नन चैन लऽकेमाध यम सं शरीर संबाहर न कली जय छै । अह प्रकर बरबाद कैल 
गेल भोज के मात्रा खद्य पदार्‍रथककें कुल सेवन कें ए क्टापैघ ह सूसाशाम ले, 


सवाल केर5 सबसे दुछ पहलू ई छै क व शेष केश क प्राकृत कपोषकतत्वऽ सं 
म लै वाला उर्ज केरऽ बहुत ह॒ ससा झूठा अप्रमी केर खदय पदारथ क॑तोड ` लेली ओ्ररा रक्तप्रवाह 
म॑ सोखेलेली सुचार्‌ रूप सं कम क्रे लेली खरच कौ छै उ तसर अ गककें आपकए ल गेल 
खद्य पदारथककें हान कारकप्रभाव कें शरीरसं बाहरन कलनाय.जे भर द न 
उत्र राम कजकेलाकबाद सकूर य केश क कन कआमकहक्दार होइत उछ बल्क 
द न केब्रेकतकब सूतर पर टॉस कौ केबाध यता छै ताक ङूछा अम्मी द्वारा लोभ सं शरीर म॑ डाललऽ 
गेलऽ उस र कृत कैलोरी कंजीव सं बाहर न कलल& जय सक॑। 


पह न) हमरा पेटूपन आमां सकलत अप्षाधारणड गरी मे देल गेल छल। ए करऽ 
पर णामई छेलैक हममें जीवन भर अआ दराकेश कार होयगेलऽछेल यै। हमरा मोन 
नह उछ जेक्ह योअब्रारात सँपह न सुत गेलरहीवाए कबेर ए तेकज्ल्दीउठ गेल 
रही जेसूरयोदय देखलहुँ । भोरे तीन चार बजेधर जगल रहैत छलहुँ आउछन त बजेमाथ भारी 
ल क उठैतछलहुँ । सौभाग्यवश कवचाभोज्ञ अप्रन लाकबाद हमर आ द्रा ए कदम गायब भ 
गेल मुदाज कह योसाँझमे पैघ रात्र भोजखय केकेश शकरबतभोरधर जगल 
रहब बाध यछी. सालकेउम्रस आह तकह योरात मेनह जगलछथ । 


पकए ल गेल भोज मेभेटयवालाव टाम न आन मकझूछ मृत अपं तुल त 
आहान कारकहोयत छै. पक्ओऩ भोज टूटलफूटल न रमाणसामग्री आगलतई ध न केउज्ञावा 
क छुनह' ऐन हन रमाणसामगरीसंबन लऽ बेकर केश क सामान य केश कप॑ 
उद्वां छ तबोझलछे | ऐ न ह5ई धन संजगरमीम लैछै वूउसूयध कउटणूहान कारकहोय 
छै ज्क आ्नरासं पैदा होय वाला उूज प्रेरकउऱर्‌ज फालतू आबेकर होय छै । ई उरूज 
कम केसमय सं बाहर फैक्ट्री केमोटर केलक्षूयहीन रूपसं गत में लादैतउछ ई हृदय 
केअप्रन सामान यदरसं दुगुन गत सं काजकरयलेलबाधयकरेतउछ ई 
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बाकी केपरेशान करे छै जेकर5 पूरा फैक्ट्री केमहत्वपूरण तं त्र केबहुत ज्यूरत छै ओकरा बदला में थकबै 
छै आबेकर में घ स याबैछै। आ द्राए करहान करकप्रभावकए कटा उ दाहरणऋ । 


ज्म खराब सलाह देल गेल डॉक्टर मोटापा कम काय केतरीक बन बय छथ न हतकी 
होए तक ओसब भोज केदैन कसेवन में चौतरफाप्रत बं ध केयोज्ञ 7 बन पबैत 
छथ ज्क्रपर णामसवरूपहुन करन ष द्ध खदय पदार॒थ केसूची में अळोट बादाम 
क शम श खजूर अं जीर केला जन उष्ार केए हन अप्रशूयकआउसूयध कपौषूट कवसूतु 
शाम ल ऊछ यान इलाजकेतहत वृयक्त केवज्ञ कम करी क॑ओक़रा अणू कमजेर की क॑ कमजेर 
करी दै छै आई तरह ओकर<5 स्‌वासथूय कंगं भीर रूप सं खराब करी दै छै । ऐ न हऽ मामला मं कूृषीण 
खदय पदार॒थऽ केक्मी सं डूछा अद्रमी खली अग्रन 5 कुछ फालतूई ध न केन_क्सान उठाबैछै जबक 
प्राकृत कखदय पदारथऽ केप्रत बं ध स॑ सामान य केश क कुछ अत्यं त अप्रशूयकपोषकतत्‌वऽ 
संवं च तहोयजयछै।तखम एह सँईन घूक्‌षन क्लैतउछ जेडूछ मन__कूख 
अपन सथान परदृढ रहैतञछ जक् क अपली अआमी ततेककृषीणभ जइत अछ । 


प्रत बं ध त केप्रभाव केबहुत मजेदार उ दाहरणस भें ट होइत उछ 
कै सर केअध ययन केदौरान उत्ता। ए ह॒ प्रशून कचरचा केत काउ डरी क्हैत छथ ई 
सपष्ट उछ जेज्ार प्रत बं ध ककरण आ ल गेल सूतन कैं सर केर घटन ग मे कमी चूहा मे 
अ डाशयकगत व ध मेक्मीसँ जुड लउछ op. cit. p. । अङ्ग 
कीचाही एह तरहें सूतन कैं सर केकरणकेपता चलल उछ . अब डॉक्टर सब पररह गेल 
उछ जमह लामेअं डाशयकेगत व ध परपूरारोकलगादेलजय जह सं हुन क 


सूतन गरं थ केकैं सरसं पूरा तरहसं बचाओ ज सकय. 


मुदान श्च तर्‌पसए कर ए कदम सरल व्याख्या ऋ जवासूतव मे की होइत 
उछ । कैलोरी केसेवन केब न सोचलसमझल सीमा केजैव पर दू टा व॒ परीत प्रभाव पड त छैक 
ए कद स कृषीणखद्य पदार्‍थककें प्रत बं ध तसेवन कैं सरकें न रमाणमे 
बाधपहुं चाबैछै ज्म क दोसरद सप्राकृत कखदूय पदार॒थकके सेवन मे कमी अं डाशय 
के सामान यगत व ध मेबाध पहुं चाबै छै. 


च क त्साव ज्‌ न ए हन दयनगीय व रोधाभासस भरल उछ ।जक् क 
क छु बीमारी अप्राकृत कखद्य पदारथकहान कारकधराकें आनाद सखै चैतउछ 


रोगी कें जीव केन आ यबीमारीसं आश कप्रत रक्षा प्रापूत करए यत छै. जा ¶ मध_मेह 
सँ पीड तलोक 
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ध मनगकठ न य आक चछूसं क्रामकबीमार यकमे कै सरकें श कर कम होयत छै. 

कैं सर केरऽ क्थ त रोकथाम लेली लोगऽक॑व भ न न बैक्टीर या केरऽ प्रभाव म॑ डालै केपागल 
प्रयोग तक करलऽ गेलऽ छै । 

इहे बात टीककरण कें दौरान छोट पैमान 7पर होयतछै जख्म कोन बीमारी कें हलक 
रपककें प्रेर तकरए यसं बचचाककें बादमेगं भीर हमला सं सुरकूष त कैल जयत छै. 

ज्ह या पुरुष प्राकृत ककन,न दवारा अपन बचचाकसवासथ्यकरकृषा कबाकन रणय लेत 

ए हन आराकृत कउ पाय आ वश्यकभ जयत न र्‌दोष बच्चा ख्रन कटीक सं मुक्त भ 
जयत आटीकाकरण इत हास मे अब्र जयत। 


प्रयोग स पता चलैत अछ जए कबेर इूछ अप्रमी केबजओन गेल उछ 
अत तव आश करउहारप्रत बं ध ए कव कसके जं च करय मे सक्म 
नह छै. खद्य पदार॒थकमे प्रत शत कषय सेहो ए करा जीव त रखा लेल 
कफी अ5 । समझदार आमी केसावध न रहबाकचाही जेओह राक्षस केए केटा पोषण केदान 7 
उ पलब्‌ध कराबय। हम आन पैरकजेड मे सबटा गाउ टी क॑ क्रीशन पूरा तरहे साफ कदेनी 
छी मुदाजैं केनीसमयमां सखय केमौक भेटय तक छुघं टाकबाद हथौड प केमारला सं 
हमरा पता चलैत अ जेयूर कए स ड हमर पैर केपैघ आगुर केजेड में घुस गेल अछ 
हम प्रायः कवचाखन Iपर पढ एई कप्रारं भ कवरष मे ई प्रयोग करेत छलहुँ । 


जह रऊः जयूर कए स डसं साफ क्यलगेल जाहए ख खली उ आओह ठाम 
जबाकबाट खुजल अ5 .ज्ह नमां सकए कक्टोरा शरीर मे प्रवेश केत उ ओ 

यूर कएस डमेबदल जइतउछ जफेर जन्दीजलूदी अन न रधर त सथान 
परक्बूजक लैतऊऋ । 


म थ्या मन_ष्यककेश का सहज्ह पाछून ह हट जइतउछ सेहो | इृछ बाजेछै 
घातलगाकर अ्या मृत मुदाओक्ष त।ज न क्पीण भोज कटुकड हुन क 
सभ लग पहुँ चैत उछ तख ह ओसभ पुन र्‌जैव तआबढ ए लगैतऊऋछ । 
शरीर के वज कें न यं त्रणपूरातरहसं प्राकृत कखद्य पदारथककें सौं पल जाक 
चाही. जव्यक्त ई क्हैछैक बहुत अध कसूल म ' ग उहाँ क सूवासथय लेली अछा नी 
छै वू अल मं आन) शरीर केरऽ मोटाई क॑ंकयम रखैलेली दर्‌ज्ञ क लो बीमार आ परजीवी 
केश क केपोषण उटूपोषण करे केस फार श करी रहलऽ छै । झूठा अप्रमी केहतूया केसाथसाथ 
प्राकृत कपोषण धरीरेधीरेलेक न न श्च तरूपसे वासूतव कअमी केवज्ञ केप्रकृत 
केमां ग केसामान य मान कतकबढ बै छै। 
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मां सकेअह बेकार द्रव्यमान स मुकत भेटलाकबाद जअद्रमी पह न अपन शरीर पर 
क लो रोगग्रसूत केश क लदन छल आकोन। सहारा केब न केन सहायता के 

ए कडेग उपर नी चछ सकैतछल अब ओब न पकेशघुमौन पहाड पर दौड सकैत 
उछ ।ए हन वूयक्त के आन तेजैसं वज्ञ घटयकें च ' ताक्ह योन ह करबाक 
चाही उ लूटे ओफ्ररा ए ह पर खुशी हेबाकचाही। समझदार वूयक्त केआन शरीर पर बेकर मां सके 
ए के दान 7 बरदाशूत न॑ करबाकचाही। सं कृषेपमें सबके अ ततः ई बुझबाकचाही जेपकओज़ 
भोज्ज कए कए कक्टोरा आन शरीर में प्रवेशसं ओडूठ आमी अक्र पछतावाहीन दुशूमन 
अक्र बेरहम जलूलाद कें पोषण करैत उछ ओसभज्‌ गत आअजु ततरोग कैंट क्ब्रैतछथ ओ 
अन मृत्युकबाट प्रशसूत कैत उछ । 


पकाए लभक्षककेव चार मे नकसूवासथ्य बन बाकलेल नकभोज्ा करय पड त। 
हुन कदृषूट मे खली पेटकआथ होइत छैक भूखल देह । अक्रा न ह॒ बुझल छैकजेभर पेट वाला 
अग्रमी सचमुच बीमार अप्रमी छै। ओकर पेट केअप्राकृत कखद्य पदारथ केउ च त समय पर बाहर 
न कलय में द कृक़तहोइतछैक। दोसर द स कवचचाभकूषक्क्रपेट सद ख खली 
रहैत छैकवा केन हालत मे ए तेकहल्लुकहोइत छैकजअक्षेय केन वसतुकउ पसूथ त नह 
बुझइत छैक। आफ्ररा अन 5 आ तऽ केभरमार महसूस होय छै कैन हें क॒ वू जखन खय चुकल 
छै वूतुरं तसथान। तर तहोयजयछँ।अ र क्तभोज्ञ सेहो आफ्रर पेट मेबेसी द न 
धर नह पड तछैक इ ज्ज्दी आत मे गुज्रए यत छै आपचल या अप्रचए य कें 
ब नगजैवकें कमसं कमनकसान पहुं चाए यशरीरसं बाहरन क्लए यत छ. 


तँ कवचा 
खए वाला। यद भोज कें अध कमात्रा मे सेवन कैल जयत छै त आत मे गैस पैदा भ 
सकए यतछै मुदा ओसामान यमार्‌ग सं शरीरसं बाहरन कलए यकें प्रवृतृत रख यत 
छै. कवचा खए वाला केपोषण केदुन_ प्रणाली केबीच केअ तर तखन बेसी साफ बुझाइत छैक ज्म 


क छु महीन  केपरहेजकेबाद न कभोज्ज करय केकेश श वरेत ऋ . तखन) अक्रा आच रय 
लगैत छैकजए तेकबीमार आदयनीय असूत तूव के केन घसीटैत ओह घृण तजीवन पद्ध त 


कॅ सामान य बुझ सकवैत्तछल। 


पकए लभक्षककेदवाई ए कटा समपूरण रूप स उछ 
त्रुट॒ पूरणव ज्‌ पन 


कैआ,सार 
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जक हमदेख्नलहुं मान वकरखन केअभ नन कचचामालकेव सरज सं 
बीमारी केअूत त्वमें अब्ैछै. अ: सवासथ्य तर्न) ठीकभ सकैत उछ ज्म अह सामगरीक 
अवं डता बहाल भ जयत। मुदा आन कच क त्साव ज्‌ न कसमसूतगत व ध क 
उच्चार की उछ ठीकठीककी होइत छैकजडाक्टर सब जूर केत छथ आओसभ आहे अ डतारके 
कूषीण खद्य पदारथ कृत्‌र मव टाम न नमक हार्मोन आज्हरीलागढ बाक 
भीड कमाध यम सँ बहाल करबाकवयर्‍थ प्रयास केत छथ आसं गह ओसभ पूरा 
ग्रं थ आअं गसभर्केहटाक फेक दैतछथ जअपूरणीय कषत गरसूतभ गेल उछ 
आअक्मभ गेलउछ प्राकृत ककवचे मालकेव घटन केपर णाम 


सब मान वजत भयं कर अज्‌ पन ता केअ्रसथा में जीबैत उछ केमत में 
पकए ल भोज करयवला पकअल सामान कसेवन ए कदमसूवाभाव कक छुथ क 
ज्म क प्रवृत्त कन यमसं पोषणए क्टाप्रयोगथ क आताह परए कटा खतरन क 
प्रयोग. यथार॒थ में पुरुष प्रकृत दवाराव कस त PERFECT BALANCE केअ जनी 
में नष्ट कदेलकउछ आहजरों साल स पक्रओल गेल खद्य पदारथ कृत्र म तैयारी आ 
ज्हरीला पदार॒थ केमाध यम स SENSELESS EXPERIMENTS कन व 
सं तुलन अमन सं तुलन खेजैत रहल उछ ओह प्रयोग सभकततकल पर णाम उछ उद्घ 
दुन यामेप्रचल तअप्लं ख्य रोग। 


जवा हम लोककेकवचाखन  अप्रन बय लेल अं त्र तकरेतछी तकेन।न व प्रयोग के 


प्रसूतावन ह ' दैतछी. ए कर व परीत हम हुन क सब स आरह क्रेत छी जसद ख्म 
प्रगत शील बेतुक प्रयोग पर रोकलगाउ आजीवन जीबाकप्राकृत कतरीक पर वापस अब्ग 


जथ । 


असः बशर्तेक ओसामान यज्‌ न सँ रह तन ह होथ पाठकरके दोसर लोकक 
अहे न वप्रयोग करबाकप्रतीकृषा न ह  करबाकचाही आपर णामकजन करीन ह 
देबाकचाही अप्रा तुरन त आन ख्ारन ककप्रयोग छोड सामान य जीवन पद्धत द स 
मुड बाकचाही। 


अह सब प्रयोग केअ त मउत्पाद केकृत 
मन_षय केरऽ शोध प्रयोगशाला वू गोली आपाउ डर छै जेक़ररा स॑ वैज न कदुन याक 
पेट भरन चाहै छै ज्॒क प्रकृत केरऽ प्रयोगशाला केरऽ कृत छै गहूम अदोट अशूसेब। 
ह ह॒ दुन_मेस हमरा सब कए ए क्टा चुन व करबाकचाही। सब पकअओल भोजन कृत्र म पदार॒थ 
त उछ 
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अन सवाभाव कगुणसँ वं च त।ए कर पोषकमूल्य आबे छै ज्सेकक व्यापकरूप सं 
व ज्‌ प तव टाम न गोली आखद्य अक 


जैव केबहुत प्रजत छै ओकरा पासन डाक्टर छै नौ अझपताल अशो दवाई केदुकन छै 
तभ यो जेमनषूय केदेखभालमें छै अक्रेरा छोड १ क॑वू बीमारी केसामन ब न ग झुकले जीबै 
छै आअपन 5 शारीर ककेआ रूप आन 5उच तजीवन कलपूराकेछैसं व धान क छु 
द न सलकए सैकड  सालतकाअपग्रन ऽ शरीर केर स॒ दूध सं रचन केकरण 
मन_षूय क॑ई ध रती केरऽ कोन ? भी प्राणी स॑ भी लम्बा आूसवसथ जीवन केआ' दलेन चाह य$। 
पूरणरूप सं कवचा भोज्ञ के अभावमेसेहोर करड मे ऐ हन उ दाहरण छै की पुरु षककें 

साल के उम्रतइकपहुं च सक्यछै केवलएऐ हन पर सूथ त कमे 

रहन पय ज्ञ खद्य पदारथककें आयध कक््यसं बचल ज सकय छै. अध कतर लोगककें 
जेवन क्म रहन पय ही ए कर सपषूट सं केत छै की ओमर जीवन पद्धत मेक चछूगड बड़ १ 
छै जन वर अध कतर पौध कके हर यर पात आड ठल पर खए यतछ. मान वजत के 
पास अप्रन ऽन पटान में उ चचतम गुणवत्ता केसबसें स्वसथ आके द्र त पोषणछै 
ज वूपौध केपात आड ठल तन आडाढ < स॑गुजी क॑ओरर5 बीजआ फल म॑ ए कसाथ अआ्जी 
गेलऽ छै । 


समय उम्र गेलउछ जजीवव ज्‌ नसबई सवीकर कथ जओसही रासूता स हट 


गेलछथ आगलतजाह पर आन जं चकरहलछथ ।एतबेनह  हुन कलोका कें 
ई सवीकर करय पड तन जेप्राकृत कपोषकघटकमें भेल नकसान कभरपाई 
कृतर मतैयारीसं सं भवनह ` क ज्हरमें व भ नन अं ग केकय केबहाल 


कौ केकूमता नी छै क हमरऽअ ग आगरं थ हमरऽशरीर केरऽ य भाज्य अ ग 

छै आई लेली अक्ररा व. कृत नी करलऽ जय या हटान ोनी चाह यऽ | उच्च हम हुन क सब के 

ए कटा बहुत सरल आसहजतरीक देख रहल छी जेमान व शरीर केसब बीमारी स प्रभावी आ 

न र॒णायकरूप स मुक्त कदेल जयत। इ शरीर कें रोगग्रसूत आबेकर केश काके न षूट करन य 
छै आराकृत कभोज कें आरत कें कटौती कयत आअक्रे सथान पर 

प्राकृत कपोषकतत्‌वसं उत्पाद तसूवसृथआव शेष केश कऊऋके द्वारा बदलन पय छै. 
हमर तर्‌ककवैध ता पर पूरण उशवस्‌त हेबाकलेल हुन क सभ केँ मात्र क छु मासकश्रम 


चाही। 
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डाक्टर आजीवव ज्‌ पनी केउ ददेशूय की हेबाकचाही जें मुक्त करब न ह 


~ 


रोग समान वजत के कवचार इ अह लक्ष्य धर पहुँचबाकतरीक उछ । 


हुन क तुरं त घोषणा करय पड तन जेवासूतव मे ओक 
रोग से मुक्त दुन या।ज ओलोका ई स द्ध कसकैतछथ जेप्रकृत कगणन गसं 
अपन गणन बेसी सटीकउछ आदुन या भर ककवचाभकूषकलोक अमन स्वास्थ्य 
ठीकहेबाकबदला बीमारीकसामन [ कैतछथ तं हमतुरं तआन पोथीकसं गत में अड ॥ 
सं र टायरभ जयब आतखा करब हमर चुप रहू। नी तन शूच तरप स ओसब मन_कूखकए 
केवल अझूपताल आदवाई कदोकन कदरवाज खुजल रखा लेल बीमारी कए सहबा लेल मज्बूर न ह क 
सकैत्त छथ । 


हुन लोक कँएह व चारसँ सामं जसूयबनबयपड तन जअञब्रसँ... 
पकाए ल खदय पदार्‍रथकतैयारी आआफ्र स॒ फार शके समगररूपसं मान वता कें 
ख लाफ आराध मान लज्तय आज्हरकें माधयमसं इलाज कें पकए लखय के युग 
कें जदूटोन ] मान ल ज्य. बुद्ध मान आमान वीय डाक्टर तुरं तअह स फार शके 
रोवैत छलाह आलोककेप्रकृत्त केअध यादेश केअधीन होबय लेल अमरं त्र त कदैत छलाह. जे्ररा 
हृदय में व वेककेच ' गारी बची गेलऽ छै अक्रर5 हाथ ज्हरीला पदारथ उछूकृत्र म 
व टाम न केन मल ख्लापरकाँपन चाह य5 आपकल& खद्य पदार॒थ केन गम केउ चचारण 
करतें ओफ्ररऽठोरस हरन चाह य5। हुन कऽ ऑपरेशन न रदोषलोगऽपंफां सी 
केसज सुन केबराबर छै । ई बात सब अभ भावककेसेहो ए हसास होबय द॒ यौन । 


शायद हमर क छु पाठकके हमर लेख कस्‌वर नकन ह लाग सकैतउछ में 
हुन कलोका कव चार हमर अभ व्यक्त बेसीवैजू न क अध कां शलोक्क 
लेल अब्रोध लैट न शबदावलीसं सज्ज बेसीमेलम लाप श कयतकरी बेसीगं भीर 
पाखं डी बेसी समझीता करयवला बेई मान बेसीव नम्र इूछबाज 
आबेसी व वेक्पूरण पराज त हेबाकचाही .मुदाहमन रणायक न शूछल आसाहसी 
रहबपस न केत छी। आहमहूँ. ए हन रहब भले हमरा व॒ रुद्ध पूरासं सार भेट जय। 
हमरा व श्वास अछ जहमरा समसूत समझदार लोकक सहयोग भेटत आआामी पीढ १ 
सेहो हमरा सही ठहराओ। 


ज्म हमच का सूप केस फार शपरव चार करैत छी त केज्श्दी 
अंडा तन ल यकृत वा सूटू कए ल फल औध लोका कै आखसक छोटछोट बचचा सभ 
कॅ आराध ककाज हमकेनीन ' दाकओप न ह लगा रहल छी. आन ह 
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की हम सत्यकव रुद्ध पाप केत छी जक हम ओह सभच क त्सा ऑपरेशन केँ जदू 

टोन Iमानौतछी जह मे प्राकृत कपोषणकसहायता सँ मृत्युकदहलीजपर ठाढ रोगी वेर 

रक्त वाह क के साफ करबाकबदला हृदयकमां सपेशी केँ मज्बूतक दैत उछ अक्रा 

दीर्घ जीवन केरऽए गोन या पट्टा वूज्हरीलाच ड च ड ग पदारथऽ द्वारा अक्र5 

वाह कचौड गोकरीदैछै चाबुककेरऽ पलक दवारा हृदय केरऽ कर्‍यऽ क॑उ तूतेज त 

कैछै खक छोड कंस केर मात्रा क्म करै छै या कृतर म तरीक सं आक्रा पतला करी दै 

छै।ब रचरबेन र आबहुत सारा आ य करतवयन षठवैज न कभी ऐ न हऽ ऑपरेशन क॑ 
जदूटोन  ध।ख आ बफौरी मान लकै। 


न श्च तरूपसहमञ्ा नयकेदोषीनह छीजक हमर भरोसे 
व्यक्त गत अत्यं तसीम तसाधन हममेहन तीजं च कौतछी आ 
तख अमन खेज्छ्रअप्रार पर हम घोषणा कैतछी जकेश काव ज़्‌ पन लोकत 
पागलपन कदोषी छथ जक ओपह न) प्राकृत कखदूय पदार॒थ में हजरों पोषकघटक 
के जादैतछथ आकेश कके अआयध कक्षय केश करकैतछथ आफेर 
अश षूट लाखें सारवज्ज कधन ए कल कृत्र मपदार॒थ केखेजस ओह केठरी सब में अक्र 


सब हेरायल तं त्र आकर्‌य केवापस करय केवयर्‌थ प्रयास कौत अछ 


उ दाहरणकरूप मे ओ डाक्टरकेली ज न कर देखभाल मे हम अन दुन_ 
आध य बचचा कॅ समरप तकए न रही। सबसँ पह न त हुन कलोका कपाचन मे 
सहायता आताक्त के ट॒कयबाकबहान ओहुन क सभ कॅ कवचा फल सँ मन क देलन आए कर 
बदला मेकं पोट आ पोषकभोज केरस फार शकेलन ।बादमें मलेर याकेरूपमें 
अहे स फार शकेपर णामसूवरूप ऑटोन शा आऑटोइं फेकूशन केसं बं ध में ओ 
क्र न न केभयान करराकन र॒धार तकेलन आ एख्ाीबादमें अपं ख्य 
ज॑ च आप्रयोग केमाध यम सं उषहार में सबसं क्ठोरआव भ नन दवाई के 
अपार मात्रा आआन कए' टीबायोट कदवाई ओबचचा सब केउऱ्‌ज केअ त मभं डारस 
वं च तकदेलकाए हन डाक्टरन शूच तडूपसं MOST ABOMINABLE CRIME कर 
दोषी छल भले ओसबक छु आ जन मे केन छल | आए ह  लेल जओआ बच्चा पर 
ओह न7आराध न ह दोहराबय हमरा सभ कॅ ओकर आराध बोध अक्रा घर 
मे आ बाकचाही आओररा ई बुझाबय पड तजओसबसँ घृण त आराध कदोषी उछ ।यद नशा 
क 
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हमर बचचा सब साल में लेलकए कदमस उ पयोग भगेल ए कटा पूरा सेन पूरण रूप स 
समापूत भ जयत। 


आयो पद कमबेसी अह न ऊऋ ।वैज़ न ककेइसयुग में 
प्रगत हमए ख्अपं ख्य प्याला कमजेर बचचा देख छी ज्क्र माय हर तरहकप्रोतूसाहन 
आध मकी केसहारा लैत क्र जेअओक्राचाउर मां स॒ अंडा रोटी मध, मक आ 
पेसूट्री खय लेल मज्बूर क दैत ज्म क सं गह आक्रा खैरा आकेरा आचय होय 
केक्रण चेरी आअं गूर दसूतपैदा कय केलेल आशहतूत आखबूज बोखर पैदा 


करय केलेल. हम उ दासीन ताकसं ग केन सहब ए ह॒ दयनपयसूथ त के। 


मन_षूय केजैव केसं रचन ]क्तेकज्ट लछै सब केपताछै। मकई केरऽ दान ॥ केरऽ 
ज्ट लसं रचन I ठीकवैसन 5 ही होय छै । 
जखन अफ्ररा अं कुर तवरैत छी तख ओए कटा सकर य आसं पन_न शरीरबन जइतउछ जेमन_कूख 
जम्गँ जीबैत आसाँ स लैत उछ स॒ वायए ह बातकजेओगपपन ह क सवैतत अ आन ह चलैत उछ 
हमर< शरीर केरऽ सब छोटऽछोटऽ घटकऽ केन यम तसं चालन लेलीजहजरों पदारथ 
आ वारर्‍यछ वू अक्र अप्रशूयकमात्रा म॑ जणूसबसें सटीकगणन ¶ सं आक्रा म॑ जमा होय 
जय छै । जक् हम सभ जीव तगहूमर्के रोटीमे बदल दैत छी तँ आफ्रेर राखछोड अह मेज 
सभ पदारथ ऋ सेन षूट कऽदैतछी मृतसूटारच आचीन१। ओह राखकेअप्तली पोषण के 
कलपन 7 करेत न कमतलबी माय आन बचचा केदैत छैक मुदा ओक्ररा जैव तगहूम देबय सं डर 
लगैत छैक 


तह नगदुन याँकसभटा पकओजन भोज जरा उटूरदरशी लोकन कपोषण मानीत 
छथ गं ध कआबेसी मसालेदार राखक्रमोटली ढेरकउा र कतक छुनह थ क। 
जैवव ज्‌ पनपदवाराए ह मेजेव टाम न आसूलैट भेटल उछ ओअग्राकृत क 


न र्‌जैवपदार्‍रथउछ । 


जैव ततरकरी केश कज्ह नगपवकैतउछ ओपोषणबन बबं दभ जइत 
ऊ अमन सवाभाव कआसथा सँ बाहन कल क छुकृत्र मरूपमेबदल जइत 
अछ ज्म केन मां अन छोट बचचा के अक्र पह लरोटी सूखल दूध या केन 
आ य पकए ल सामान देयतछै तख्म ओअप्र कृत्र म पदार्‍थककें उ पयोग आन बच्चा पर 
सबसे न रमम आअमान वीय प्रयोग करए य कें लेल शुर्‌ करए यत छै. 


च क तूसाव ज्‌ गन केरऽमूल त्रुट॒ ए करऽ दयनीय ऋरदरश तामं छै ।ए तेक 
तकक ए हन प्रख्यातकेश काव ज्‌ पन१ज्ा उ डरी मानौत छथ 


~ 
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गहूम बीजआफल ज्ञ जैव त आसही खदय पदारथककें सथानय मूल कें बलूक 

ए क्रूप आसरल उषार होनय.ए करऽव परीत वूरं गब रं गा राखकेढेर कंजमन_षूय के 
सेवन करेछै ओक़रा दुन या केबहुत भागऽ संए क्त्र त करलऽ गेलऽ बहुत तरह केखदय 
पदार्थ 07. था. 7. मान'छै आई उ मूमीद कै छै क ए कअसूतू अक्रा अब्री 
क॑अक्रेरा देखबै छै दुन, मे अली अ तर। 


च क त्सापदधत केवरतमान वयवसथा केमज्ूती स चुन तती दैत हम करैत छी 
ककरो व रुद्ध घृणान ह॒ सहब। हम मात्रब न आवाद केसब सूत्रीपुरुष केप्रत गहीं र 
दया केभाव मन।रं ज्ञ करेतछी करण ओसब आन व्यक्त केख लाफ अमन सं बं ध के 
ख लाफ आमान वजत केख लाफअ जन में आब नाच तन केओआराध 
केत ग रहलछथ ।मुदाजए ह पाँत सभकँपढ . आन गलती पर उह ग रहैतछथ 
हुन क हर बुद्ध मान मन_कूखन न दा करत। 


उब्र समय बज गेलञउछ जजैवव ज्‌ गनीकेअहे मेसं ए क्टाकेचुनयपड तन 
दू टा बाट हुन क सभकलेल खुजन उछ । या तऽ प्रकृत वेरऽ अघूकता बुद्ध क॑सूवीकर 

करी कमान वता क॑ए कसाथ अक्रेर& सब दुखसं मुक्त करी कंप्रकृत केरऽन यम केआ देखी करी क॑ 
केवल अन ऽन रणय प॑ भरोसा की क॑उ जूजर रोटी कंजीव त गहूम सं श्रेष्ठ मान न चाह य5 
जेकरा कृतर म मान ल5 जय प्राकृत कसं बेसीनक आपह न) जञ्गँ अन हान कारक 
प्रयोग पर अह॒ ग रहैत छथ तख वी पर णाम होयत मान ल जय वर्तमान 

सूथ त क छुपीढ १अग्गेचलैतरहल जह दौरान न शाकमात्रा वासूतव में दुगुनाभ 

गेल कृतर मव टाम न केसं ख्याचार गुनाबढ ल हर घर केअपपताल में बदलल गेल 
आहर व्यक्त डॉक्टरबन गेल. ए ह सबसं हमरा लोका कें की फायदा हेबाक 

चाही जक्म क डॉक्टरसूवयं केन वर्‌गकलोकसं बेसी बेर बीमारीकश करभ जइतछथ 
आसामान यतः सबसं पह नमर जइतछथ 


दुन या केगुमराह करय केपूरा ज ममेदारी आह 
प्रमुखव शेषज्‌ शोध जैवव ज्‌ Iनीआच क तसा केप्रोफेसर साधरण 
डाक्टर केदोषी नौ ठहराबै केछै कैन हें क वू खली वू बात केव्यवहार में लाबै छै जओक़रा अपन 5 
श क्षकद्वारास खलऽगेलऽछै। केनीइं जीन यरकए कह यो क्मेन। फैक्ट्री क 
सं चालन कसबटाव वरणसपर च तकरबासपह न ओर रखखव कज ममान ह॒ देल 
जइतउछ ।न शूच तरूपसलोककसमूह कए क छुप्राथम कसक्रैपस भरबसं भवन ह 
उछ 
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ज्‌ न कलपन कआमान कलपन कधारणा आव रोध भासी 

स द्धां त आफेरहजरों ज्हर यातन पूरण वादययं तूर आमन मौजी उग्रेशकमाध यमे आन 
सं गीसाथीकजैवन कसं ग खेनबाकपूरण सूवतं त्रता प्रदान क्रेत आई सबब नए 

कोन अमत वाबाधाक ए ककूषणमान ल अजेदुन याँकसभच क त्साकपोथी आ 
व श्वकेश सही अ । तरम ओररा सब केरटै केचक्कर में ए कडाक्टर केए कदरज्ञ 

जीवन केज्रूरत पड तैउणूतभ योभीवूमान वजीवमें सं चाल तअपं ख्यप्रक्ूर या केहजरवाँ 
ह॒ ससा न॑ समझी सकैछेलै । 


जँ केन पुरान रोगकरोगी सौ डाक्टरकसलाह लेत तँ ओकरा सौ जग अग परचे आ 
स फार शभेट ज्ेत_। करण डाक्टर मात्र प्रयोग आबेसी दोषी प्रयोग ओह पर करेत 
छथ ।ज्ाजअब्रए ह॒ प्रकट सतय पर बहीर कन लगा रहल छथ वकलूह आन 
कन हपरसँ ज ममेदारीन ह ह लासवैतछथ । जक्ष अुक्रबचचा सब समय पर पैघ भ 
जयत आअय  केख्राब सूवासथ्य में आन शा में डूबलपाब जयततसबजीवव ज्‌ पन 
दुन या केन ता आआन माताप ताकेह साबक ताबदेत आई जन य केमां ग करतजिओ 
सब ज ओसब केन कदम उ ठेलकई चेतावनी सभ पढ _। वी ओसभ ए खन सोचैत छलाह जे 


हुन कर बुद्ध प्रकृत सँ पैघ उछ 


ज॑सेन ह॒ सोचैतछथ तँ प्राकृत कखद्य पदारथकव न गश पर तुरन _त रोकलगाबय 
पड तन ।ई प्रकृत केरऽदृढ अश्‌ ॥छे जकेन। समझौता न सवीकर कौ छै । ई समसूत 
ब्रह्माणूडकन यमथ का 


मुदा उश्च मान व जत शैतान कपूरण झूला मे जैबैत उछ जए ह ध रती के न रकमे बदल 
देन उछ ओशैतान सभ सुन दर का या सभकमुखैटा पह रन भोजन कटेबुल पर आ 
मन_क्खककबरतन मेबैस गेलञउछ ओर चेहरा आठुडडी पर अफ्रेबाँह आटां गपर ओपनर 
गरदन आकन ह पर सोफा पर बैसल उछ आउप्रन आन दृशूय सथान सँ अक्र इन दूर य 
पर बेशरमी सँ हँ सैत उछ । आक्र देह मे घुस गेल उछ आकफ्रेर हृदय आआमा मे बस गेल उछ 
| 
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आक सभूय अम्मी बीतल युगकमूरत पूजकउ पहास कैत ऊक मुदा ओठा ई बोध 
नह होइत छैकजओअमीतकमूर्‌त पूज्क्रसँ क्हीं बेसी खराब मूर्त पूजक अछ पूरव समय मे 
मन_षयव भ नन जन वरकप्रत माठाढ केत छल आअक़र आध न । कैतछल उच्च अह 
जन वर सभकेँ वध क ओकर सड ल शवकपूज करेत छथ 


अछुक्क सभूय उद्वमी अह बर्‌बरताककल्पन न ह क सकैतञउछ जह मे... 
वर्तमान समय मेपूरा दुन याजैबैतअछ । नाजुक आ केमल हृदय वाली 
मह ला जेवासूतवमें बचचा केचेहरा पर र केक छुबूं ददेख बेहोश भ जइत छथ 
शां त सं टेबुल पर मेमन केर सं लथपथ हृदय यकृतया सूतन केराख क आफ्ना 
टुक्ड गटुक्ड ॥क दैतछथ सबटाउदासीनता ब नए कक्षणकलेलच ' तन केनो जे 
बेचारा प्राणी जीवन आजीवं तता सँ भरल छल ताह सँ मात्र ए कघ॑ टापह न ।जँओ 
अपन न)न पन सँ मुरगी वा मेमन । केर वध कसं गसं ग बचचाकवध देख रह तथ ते ओबे 
उ दासीन तासँ छूरी उ ठौन रह तथ आब न पकेनीसं देहकमेमन कहूदयसँ 
म ल कयकाट लैतछलीह ओह बचचाकहूदय भान स आखउ । अ तर ए तबे जेओऋर 
अख ए कटाकआत भ गेलछैक मुदादोसरकन ह नह त कसाई कदोकन मे 
गायकलाशकबगल मे लटक्ल मन_कू्क्रलाशकरनी दरशन पर अक्ररा आचरय न ह॒  होइतैकआ 
बरद। 


वर्तमान समय मे मान व जत सभ्यता सँ दूर अछ 


जधर मनष्य पकओन भोज्ज कसेवन परह गरहतताध र पृथ्वी पर नी वासूतव क 


पन पब आन सूथायीशां त भ सकवैतउछ ।ई पक्ाओन भोजा थ कजेदुन याँकसभटा 
युद्ध आन रसं हारकज्ञ मदैतऋ । 


ई पक्ालऽ खन । छै जेरा सं दुषूट न॒ता आूख्तरन कतान शशाह ज क ह टलर 
लेन न सूटाल न आअ्॒ या आदुल हाम द आतलात जणू ओकऋ5 आ_यायी जेसन 5 क्रूर 
अपराधी केज महोयछै जेआमेन याकेरऽशां त पूरणउब्रादी केए कअऊ्य | केन रसं हार 
करी क॑दोसरऽ क॑भगा देलकैऊय । आन प्राचीन मातृभूम सबाहर ज्य हजरों साल स रहैत 
छल खी कऔजर घर आअन ... 
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गाछी ओर पहाड आओठर घाटी आफेरन रलजुन्मापूरवकपूरा सभूय 
दुन याकअँश कसोझाँ पूरणदं डहीन ताकसं ग परेड करब 


मर्क्ई केउ तूपादन में लगातार बढ तरी केबावजूद पूरा दुन यामें अक भी आ गजके 
बहुत कमी छै। 


एह अभैबव रोधTभासकतीन टा करण उछ सबसँ पह न त साबुत भोज्ञ क 
रोटी कै सब ठाम उ जून रोटी मे बदल क हम सभ ओकरा पोषण मूल्य सँ ओकर अं त म आशेष सँ 
वं च तक दैतछी।तख्न कृत्र मन षेचन केमदद स हम सब अक्रर गुणवतूता केकैमत 
पर आक्र मात्रा बढ दैतछी अं तमे इूछा उप्रमी ए तेकतेजी स बढ तरहल उछ जेखद्य 
उ तपादन मे बढ पोतरीमां ग कसं ग तालमेलन ह बन) बा मे कफी अप्तमरथ रहल उछ । 


आूअध कां श फसल केज्मीन केउ पयोग मां स आडेयरी उ द्योग केपशुध न जन वर 
केपेट भरै लेली करलौ जय रहलौ छै । 


पह लन ज मेपुरुषकेई कल्पन । कब मुशूक ल भसकवैत उछ जकवचचा खय सं 
मान वता केकी भारी फायदा होयत. 


लगभग कृ्णह मे हर बीमारी सदा केलेल बहल जयत आहर जेड आआराध ध रती पर स 
गायब भ जयत। 


सं गेसं ग जीवन कओक्षा दूतीन गुन बढ जयत आए हन पर माणकआथ क 
उननत होयतजसैक्ड † वरषधर मन_कूक्क्रपहुँच मेन ह रहत जवर्तमान सथ त 
बन ल रहत। 


ई दावा तथ्य छ आक्था ना ओऔओ ए कर उलावा वूसब लाभ बहुत सरल तरीक सें 
ख्रीदलऽ जब॑ सकैछै । बस हमरा सब केप्रवृत्त केसबसे मौल कन यम केसम्‌मान कराय केउछ 
आजीव तआउभ नन गहूमकेव नशकेरोक्यकेउछ .जंजैव त सक्र यगहूमआ 
भसम रोटी मे अ तर केँ प्रवेश कबाकआबोध करबाकमान स॒ कसपषूटता रहैतत कवचा 
भक्ूषकजैव आपकए ल 


खए वाला। 
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उम्र देखख जय जेवर्‌तमान शासकलोकन द्वारा आन अल गेल रवैया पर... 
दुन या आअ यज ममेदारप्राध करीकके दवारा इ महत्वपूरण समसूयाककें 
प्रत . हुन क सब स भेटल पत्र स पता चलैत अ= जओसब हमर पह लपोथीरुच सपढ न? 
छथ आहमरव चार स सामान य सहान_भूत मे आन कए पाबैतछथ । केन 
द ससँएकेटाव सं गतआाजन ह सुन न छी | मुदा ई पर्‍यापूतन ह॒ । हमर पोथी 
कोन रोचकउ पन यासन ह उछ जए कबेर पढ कर्‌ ए ककत राख देलजय।ई ए कटा 
ए हन खं ड अ जह मेहमरदुन याकसबसँ महत्वपूरण आजूरी समसूया पर च रचा कयल गेल 
उछ ए करा बेरबेर परखाकचाही आए करए कए क्टावाक्य् के ध यान सँ तौल क 
घ॑ टो व चार करबाकचाही। 


आर दुन या केओशासककचचा भोज केमात्र ए क्टा अङ्ग द न चर्‍या केसवाल मान थ 
आअप्रन आ सब राज्ञत कआआथ कसमसूया केतरह ऑफ्रा आ केअध ययन आव चारके 
लेल व शेषज्‌ केसामन राख देथ न तगलती होयत. हजरों साल स अक 
प्रयोग आअध ययन भरहल अ5 मुदा सबटा बुरी तरह स अफल रहल अ5 । उलट 
अध कर लोका कतत्क्ल करतवय उछ जेलोककँ अह व न ॥शकरी प्रयोगकअं त करबाक 
आअयन सामान य जैवन पद्ध त पर वापस अब्रय लेल न रदेश देल जय । अष्ट हर समझदार 
व्यक्त प्राकृत कआआरराकृत क जैव तपोषणआन रेव भोज कबीच आन 
कृत्र म क्षीणसामग्रीसँ अ तरन रधार तकरबामेव शेषज़ छथ 


लाखें लोकपर राजकरय वाला व्यक्त ए कदमअझ्षानीसं नह ' कसकैत उछ 
ए कटा व्यक्त पर शासन करब अमन वूयक्त पर। 


कवचाभोज्ा केस द्धं तकेन करय केदू टा करण भ सकैत अछ सामान य ज्‌ गन 
केकमी आइचछाशक्त केअभाव. तेसर करणन ह भ सकवैत्त कं ।बावीसब कारण मात्र 
बहान उछ जअह दुन, कमी केझेँ पबाकलेल आ बढ ल अछ ज ममेदार पद पर 
सूवाभ मान लोककेककरो ई अभास न ह॒ देबाकचाही जेहुन क मे साहस आनत क 
सच्चाई केकमी अछ 


जदूतीन माससँ पूरण कवचाभोज्ा कअभ्‌यास क रहलछथ ओक्ह यो आन पूरवक 
अप्ञामान य जीवन शैली मे वापस अब्लय लेल तैयार न ह॒ हेताह भले ओक्रा मचान कपैरध र ल 
जअल जय। जउब्रमी अप्रन वूयक्त केदेखभाल कौ छै आअप्रन सूवासूथ्य आभलाई केमहत्व दै छै 
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बच्चा सब दूतीन महीन ोकेओ प्रयोग ब नए कक्णकेसं केच केन) करत। जेन ता अन 
लोककसुखआकल्याण मेरुच॒ रखछथ जक योअछ हुन क आन व्यक्त गतउ दाहरण 
सँ समसूत मान वजत केसमृद्ध कमार्‌ग प्रशसूत कय पड तन ।ई हुन कलोक्ता क 
मान वताकलेल सबसँँ उ पयोगी आपुणूय सेवा होयत । 


ई कहब केन उस शयोक्त न ह जेपकअल भोजा आराकृत कहोयब आ. 
कृत्र मपदारथ हमरऽव शेष केश क केलेलऽ पोषण केए कदान 7 न प्रदान करे छै। 
ए तबेन ए करा उ पलबध कौ लेली जख्रच आपरेशान करलऽ जय छै वू खली बेकर वयय 
नी छै बलूक ई मनष्य केअं ग केआ सचमुच मन_ष्य केर केअ ग केपूरणव न शकेसाध न 
छै | कवचाखेजकेपह लक छु महीन ॥मेजआ_भव भेटल अछ ओह सं एह कथन के 
सच्चाई सब केसाफ पता चलत. ए ह प्रशून परक छुकलच ' तन करय योगय उछ । 


प छलाक छुसालकदौरान काफी मात्रा मे जन करी भेटल उछ 


ww 


कवचाखन Iसँ प्रापूत सफलता पर पृथ्वीककेन केन सँ प्रापत भेल उछ ।ई 


जन करी सं पता चलै छै क दुन या भर म॑ हजरों आवसूत कवचा खबै वाला छै 

जेकरा म॑ सं बहुत लोग गं भीर बीमारी सं ठीकहोय गेलऽ छै आ उम्र सबसे सुखद जीवन जी रहलऽ 
छै।ई लोका नव शेषजु छथ आन वैज न क ई सबमात्रश कृष त 

आसं सकरी पुरुष छथ जअन अं तरदृषूट आन रणयसँ कवचा भोज कस द्धां त 
कॅ बुझबा मे सक्षम छथ आउप्रशूयकन रणय लेबाकसाहस सेहो केन छथ 


दुरभाग्यवश हमर प्रकशन केप्रसार में क्तेकेगं भीर द॒ ककत केसामन ॥ करय 
पड लउछ .जह रउछ जपूरादुन यामेलाखें मुफ्तपोथीव तर तकरबए कटा 
व्यक्त कशक्त सबाहर अछ ।हमडइ़ं गलै ड आओर क केक्‍्तेके प्रकशकके ओदन 
केलहुं हुन कसभ केआन पह लअं गरेजैक ताबकेआन देशमें फेरसं 
प्रश तकरय लेल अमं तूर तकेलहुं . सब गोटे सूवीकार केलन जई पोथी रोचकआ 
उ पयोगी दुन मुदा ए ह बात पर अफसोस वूयक्त केलन जई हुन लोका क 
प्रकशन कदायरामेन ह॒ अब्रैत 5 ।ई बातए कदम बुझबा मे ख रहल छल करणए कर 
प्रशन हुन कलोक्ता कआ सभ उकार पोथीकअं तकसं केतदैत करण 
कवचाखबकस द्ध! तसं पर च तक योन ह करत 
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का कोध यान देन छथ हुन क सभ पर। आक्रलोकआन घूण तह तसँ आजून ह 
देख सकैत । 


हमए तयसं पूराव श्व केसब समाज परोपकरीसं सूथा दयालु परोपकरी आ 
ज्ञ भावन 7 वाला मान वतावादी सब स आरह क्रेत छी जेहुन कर दयालु सहयोग करी। हमर प्रकशन के 
प्रसार में ज्सेकमदद भ सकय ओसब हमरा देथ न । हमर पोथीकबीसपचाससय प्रत मं गाक 
अन मर्‌जीसँ बाँट सकैतछथ यात बेच क वामुफ्तमेद क ।हरक ताब 
जन बचा सकैछै लोगऽ क॑केन गं भीर बीमारी सं ठीककरी सकैछै या बचचा स॒ नी लेली सुख्द 
भव षय केसं भावन ए खेल॑ सकैछे । वर्तमान समयमे ए ह॒ सँ बेसी मान वीय मूल्यककेन 
गत व ध नह उछ । 


जै साल पह न ए हन पोथीकलाभ हमरा भेटल रहैत त उच्च हमर दुन, 
प्र यबच्चासबजीव तरहैत। दोसर द सजक छु साल पह न) हमर मोन प्रबुद्ध 
नह भेलरहैततहमरा सवयं ए ख नह जैबाकचाही। 
दुन या केसब लोगऽ केहालत ठीकयही कूषण ए कही छै आ ओररा हमरऽ मदद केबहुत जूरत 


छै ।पोषणकें सहीस द्धां तकसं ज्जूदसं जूदपर च त करन पय अप्रशूयकछै. 


आहम अन अँ सदेख्छीजेक्तेकन श्च तक छुशरीरगरीबकर र फाइं ड 
उता चीन सूख्लदूध आसं रकष तमां सबां टबाकच ककर मे आर रकम खरच क्रेत 
अछ ।ए हन अग्राकृत कआअययं त क्षीण खद्य पदार्‍थ लोककेँ बाँट कए ओ 
आ जन मेए कटा आय तगं भीर पाप केतछथ आप्रवृत कन यमकउलूलं घन 
क्रेत छथ ओसभ सबसे पुणूय कम क रहल हेताह ज ओह अभागल लोकसभक अश 
खेल क क्वचाशाक्हारीबन बस खबथ । 


सब भोज्ञ केन शेड प केलेल कारी उ जूजर आउ जुजर करी। ए कसमय छल जक पह न) ई 
मान ल जइत छल जपृथूवी सथ रञअ5_ जक क सूर्य आतारा अक्ररा चार्‌ कत घुमैत छल जँ 
क योए करव परीत मान यता व्यक्त क्रेत छल तँ ओकरा ूरदरशी लोकपागल बुझ जइत छल 
करण आक्र अन न ज्र॒ मे पृथ्वी अन सथान परमज्ूती सँ ट॒कलछल जक्ष क सूर्‍य 
उक्रशकओह पार घुमैत छल 
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ठीकवैह मान स॒ क्ता अक्घयो प्रचल त उछ । मनष्य केप्रत्यक्‌षतः अप्रन 5 शरीर पर लगै 
छैक खैरा अक़रा हान करेछै जबक दोगुन ॥पकबै वाला उ जूज रोटी णूपॉल श 
चाउर अम्नानी से पचलाकेकरण पेट केकरय के न यं त्र त करीदैछै।मुदा अक्ररा 
ई न ह ' बुझलछैकजे वसतुतः आर पेटककमजेरीकअझञली करण अही रोटीचाउ रक 
उ पयोग थ कैक असल मे खैरा ओखदूय पदारथ ऋ जेदीर्‌घकल मे आक्रा ठीकक देत. 


अष्ट समसूत मान वजत केव श्वासभगेल उछ जेज नमन_ष्य खइत उछ क 
भूखलगला पर पोषक भोज केक छू प्लेट ओअयन जीवकेन यम तअप्रश्यक्ता 
केपूरा क्रेत अछ लेक न लोगऽकंई बातकेजन करीनी छैक वूवूयक्तत केरऽ सामान य 
केश क वूमृत आकृत्र म पदारर्‍थऽसं ए कदान पोषणन लैछै आपेट भरला केबावजूद भी 
वू कफी भूखल5 रहै छै । 


उष्ठसबमान वजत केव श्वासछैक सवसथ जीवन जीबैलेलीप्रोटीन व टाम न 
जूर जकेपोषकमूल्य केव भ नन वैज न कगणन प केमार्‌गदरशन करन  जूरी 
छै जशोध प्रयोगशाला में प्रापूत होय छै । हुन कई न बुझन छैक अध कां शगणनए 
वासूतव में पूरणतः गलत आ्‌सही च त्रकेहान कारकप्रत न ध त्वछ। 


अश्व ज्ज क योबीमारभ जइतउछ त आओफ्रराव शूवासभ जइत छैकजओकरा लग ज्तेकछैक 
अपन । केठीककरय केच क्क्रर में करब ए कटाव शेष ज्हर केखेज उछ ज्क्रा न शा कहल 
जइत उछ ताह लेल ओतुरन त अह आचर्‌यकरकपदार॒थकखेजकरय लगैत छथ । 
मुदा आफ्ररा ई न ह॒ बुझल छैकजेडरग थेरेपी ए ह पकए लखयबला युगकजदूटोन थ क 
आकेन  ज्हर क्ह॒ यो केन उ पयोगी कजन ह क सकैत उछ । आन) आरा ज्ञ त छैकजिसब 
रोग केवल दू टा करणसं होइतछैक प्राकृत कपोषकअभाव में सामान य केश क केर लगातार 
भूखरी आअराकृत क पकओल खदय पदारथ आआ य ज्हरीला पदारथकघातकप्रभाव 
तेसर करणन ह॒ उछ ।तँँ ए कबेर सभकलेल सभ रोगसँ मुक्त करबाकए कटा समझदार तरीक 
उछ । हमरा सब के अप्राकृत कखद्य पदारथ आदवाइयकसं पूरणर्‌ूप सं परहेजकरन य 
चाही आकेवल प्राकृत कपोषण कवचा शाकहार सं अप्रन केश कके जूरतकके पूरा 
करन पय चाही. 


न शा जेछरा आतौर पर बीमारी ठीककरे केसाध न मान लऽ जय छ॑ वासूतवमें खद बीमारी 
केकरण छै । सामान यतः कहल जय तई... 
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केन स ` थेट कपदार॒थ या वयकृत गत पोषण मे केन उ पचारात्‌मकगुण कें खेजकरन गय 
ए कटा भयान कआदुख्द गलती छै. तइयो ठीकइए ह गलती ऋ जमन_कूक्क द्वारा बीतल 

सद योसँ क्यलगेलञछ ।ए ह सं सार मेकेन। उ पचारात्‌मकपदारथकअपूत त्वन ह 

उछ ओय केवल ओव शेष करकमौजूइ अछ जेबीमारी पैदा कैत अ= जरा हटा देला सँ 
सभ रोग सवतः समापूतभ जयत ओकारकञउछ पकअल भोज आज्हर जर गलत न पम दवाई 
राख्ल गेल उछ । 


अमुक्तआमी केअप्रन सभूयता पर बहुत गरव उछ मुदा ओवासूतव में सभूयता स बहुत 
दूर अ । वासूतव कसभूयता केन पप मात्र तकनीकी प्रगत सनी बलक व्यक्त केमन आ 
असमा केसक््रमीकरण वुरीत आवयसन परव जा आमान वबुद्ध केव श्वासस 
मुक्त सन पपल जेबाकचाही। भोज केप्रत अमन अझ्षामान य इचछा केपूर्‌त केचक्कर में 
उुक्र आमी प्रत शतशुद्ध प्राकृत कखद्यपदार्‍रथकेआ परजादैतउछ आकृत््‌र म 
रूप स रोग केसृजज कआन व न गश केकजकरेत अछ अपन ऽ व्यक्त गतसवारथ आूघमं ड 
क॑पूरा करै लेली राष्ट्र केर शासकदुन या वेरऽ लोगऽ केबीच घृणा आ दुश्मन केबीजबोय क॑ 
ए कदूसरा केन रसं हार करे छै । 


व ज्‌ गन केप्रर न ध भी दया आमान वता केसब भावन | केखर जकी क॑व जू पन 
केपव त्र न गम केबेई मानत सं शोषण की कंन ऽनपच ह॒ तक॑आ बढ बबैछे आऐ सन 5 
करते हुअंवू लोगऽ क॑सबसें न रदयी तरीका स॑ लूटै छै । 


अज न ता आप छड़ पपन कए कटा सबसँ हड ताली प्रमाण 
अछुक्क सभूय अमी केकै सर केसवाल पर हुन कर दृषूट केण उछ दर्ज साल 
स॑ हुन वुछ खस रासायन कपदारर्‍्‌थऽ मं ऐ सन 5ग॑ं भीर अदा केकरण जणूइलाजकेखेजकरी 
रहलऽ छै उटू अका भी वू बेमतलब केखेजकंजरी रखैछै । 


एह सं बं ध मेहम आन अक्रट्यप्रमाणचार सालपह नी दुन याकक्ईटा 
अध करी कए पेश केन) रही। अष्घ हम ओह प्रमाण सभ केँ फेर सँ प्रसूतुत केत छी बेसी 
व सूतृत आप्रवरध तरूपमे ज्क्रच त्रणक्तेके ठोस उ दाहरणसँ कपल गेल उछ । 
सवासथ्यकेव भ नन मं त्रालय आआ यज ममेदारप्राध करी ए तेकदूर आउ दासीन 
क ए कठाढ उछ प्राकृत कखद्य पदार्‍रथकभयावह व न श लोकक ए कजरी रख 
उछ क यैककरेत छथ 
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अन क ताब अकार आपतूर क मे इूछाव टाम न आव श षट उष्लारकें व रोध भासी आहान करकस फार श 


भरैत रहय 
मन_षूयकव वेकआपरोपकर कतय उछ तथाकथ त सभूयता कतय अछ 


सभूयतापरन रं तर प्रवचन करयवला लोक सेस दध क्रथ 
ओसब सूवयं ए तेकसभूय छथ जप्रकृत कसबसँ मौल कन यमके बुझ सकैतछथ आबुझ सकैत 
छथ जमान वजत केँ सब रोग सँ मुकूत करबाक जीवन कओेकूषा केँ दुगुन । कबाक जीवन सूतरकेत गुना 
वा चौगुन  करबाककी मतलब छल 


एह सं बं ध मेदोसरकअध कारकसबसं बेसी क्लेआ दुरुपयोग कदुर्‌भागयपूरण उ दाहरण दू साल पह नी 
दूरकलॉसए' ज ल ससं आल छल. हमर पह ल अं गरेजी पोथी पढ लाकबाद कैल फोरन याकए क्टामह ला 
श्रीमती ए च. बुलबेक पूरण कवचा भोज्ञ कऊहार अपन गबैत छथ 


व चार केरऽ मान वीय पहलू सं उक्र्ष त होय क॑हुन ई पुसूतककेरऽ ३० प्रत मं गाय क॑आन 5 दोसूत आर शूतेदारऽ केबीच 
अछा सं देश फैलाबै केफैसला कै छै । ए ह बीचई जन जरजॅन मार्ट न रेनीकेन मकव्यक्त लॉस 

ए जल सके लेट सलाइव पत्र कमें क्वचाभोज्म के उपयोगी गुणपरलेखल खछथ ओ 

हुन मए क्टाच ट्ठीसं बोध तकैतछथ आहुन कअप्रन इलाजकेतरीक् केव वरणदैत छथ आतकर बाद ओकर आ 
ओफ पत॒ दुन,_कहर बीमारी सँ ठीकहोयब जेओक़रा सभ केँ छलैका 


हमरऽक ताबपढ लाकेबाद पूरा दुन या केरऽ बहुत मरीजकवचाभोज अपन न ' छै आए कऽ पर णामसूवरूप 
ओकरा स न" कंसाध रण माथा दरद आपेट केर व कर स॑ ल॑ क॑हूदय रोग कैं सर तककेगं भीर बीमारी केमेजबान त सं 
ठीकहोय गेलऽ छै । मरीज जेक्रा सालों सं सबसं उचच योगयतावाला व शेषज्‌ केसलाहसं केनीफायदान ह ' 
भेलछल आज नकमें सं बहुतोकेन राशाज्ञ कमामला केरूप में अझ्षपताल सं छुट्टी द देल गेलछल क छुए 
महीन ॥ केभीतर अन सूवासथू्य वापस उब्र गेल उछ आउर ओह में सक्षम भगेलउछ सक्र यजीवन केसब 
उशीरवाद क आ' दले । 


जव्यक्त पकए ल भोज आआ य ज्हरीला पदार॒थकके त्याग कए यतछै ओसब बीमारी सं अछूता छै 
आबीमार यककें न रं तरअभ शापसं मुक्त सवासथ्य आजेशकें हर यरबुढ पपाकें असमव शूवास 
सं इं तजर कपर सकए यतछै. ए ह  पोथीकआ ला भाग मे पाठककें क 
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अप्लं खच ट्ठीकेचयन जहमरा रोजन । पूरव मरीजस भेटैत उछ जअप्रन आ_भव के 
बखन कदोसर केमदद करय लेल बेचैन छथ . ए ही भावन ग मे श्रीमती बुलबेक श्री रेन केके 
ल ख्ाकन रणयलेलन । 


ओसजुज्न हमर अपन पोथी पर हमर अ कारकआ देखे केतछथ शबूदकन कल केत छथ 
शबूदकलेल हमर पोथीकअप्ररण पर देल गेल छह टा मैकूस म मेसँ प्रत्येक चलोजीब के 
फरवरी आआरैल केअं कमें घुसा दैत उछ 
पत्र क़ ए डवें चरसइन रॉफूड्स न मकलेखकेह सूसाकेरूपमें तख ओ 
डॉलर केदाम पर अ र कृत जन कारी बेचय केप्रसूताव दैत छथ . मुदा सबसँ बेसी कौतुहल केबात 
ई उछ जए क्टापर चयात्‌मकट पूपणीमें पत्र ककेसं पादकलोका ए ह बातके 
पुषूट केत छथ जओसामगरी लेखकेलेख्क के उछ लोकके जैबैतछी सन प्रशन 
नह पढ बाकचाही। 
पत्र का जेकृत्‌र मव टाम न आ उहार तैयारीकेव ज्‌ पन परजैव त रहैत अछ 


~ 


उम्र ए कदशकसँँ बेसीसँ हम सामाज कजीवन केँ त्याग आन पके हरेकसुखसँ 
वं च तकए न छी।हम अन पर वार आअन अप्रशूयक्ताकसं बं ध मेअआय॑ त 
म तवूययी रहलहुं उछ मुदाअप्रन सबटा बचत अध ययन आपुसूतकप्रमशन मे खरच करबा 
मेए कक्ूषणलेलन ह सं केच केलहुं ज्ञ्रर प्रत हमपह नी 
सं वैज न कसं स॒थामेमुफ्तमेबां ट चुकल छी आध रतीककेन केन मे व्यक्त । हम 
ई सब त्याग सब दुन या केसुखै आसूवाभाव कजीवन केअसली रासूता देखबय केचक्कर में देनी 
छी आसबद न हमए हन सलाह केपाइमें बेचयकेख लाफअप्रन द लआओअममासव रोध 


केने छी। 
मुदाउश्वम सूटरजेए म 


प्राकृत कखद्यपदारथ ई सचमुच प्रशून कसबसँ परेशान करयवला पक्ष उछ । 


श्री रेन केकेदू टा लेखकेअ श प्रसूतुत उछ 
अङजीबैत छी 
फरवरी 


कवचे खद्य पदार॒थों में रोमां च जॅन मार्ट न २६\६CKE दवारा 
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ओर वी फलउ तपतत कर्ता ए वं आ वेषक 


लेख्क्रद्वारा सर्वाध कारसुरकृष त 


प्रसूततुत लेखश्रुं ख्ला में लेखकअपन" राय देते हैं 
वयक गत प्रयोगकअष्व र पर॒ पूलस अ कज्लवायुकलोक्क्बीच रहैत आअध ययन वरैत 
हुन कआ कआ_भव 
कचचा खद्य पदारथ आसूवासथूय प्रदान करय वाला फल के ओऋ उषहार. सं 


कवचा भोज मन_षूय दवारा लेल गेल ए क्मात्र पोषण हेबाकचाही। पक्ओन भोज क 
सेवन ए क्टाअप्राकृत क्रत उछ जरा जे पूरण सूवासथ्य प्रापूत कबाकहो तऽ ए ह सं सार 
सँ समापूत करब अ्रशूयकउछ मान व पोषण मे केवल जैव त केश का होबाकचाही क याक 
पकए ल भोज मान व के सब बीमारी कें मुख्य करण छै. कवचा भोजन सं मन_षय क॑सब बीमारी 
स॑ मुक्त होय जय छै अफू मन_षय केरऽ जीवन केरऽ उ्रध. १४० साल या अक्रा सं भी अध कहोय जय 
छै। 


न वजत बच्चा केपकओन भोज्ञ केआत डालब आराध में सबसं ख्राबउछ वकारण 
ए ह सं अफ्रेर सब परेशान शुर्‌ भ जइतछैक हमर कवचचाखनT पह लसं सूकरण केकवर 
देख ।जवव ज्‌ गनपक॑ई साब तवरन चाह यऽक प्रवृत न' गलती करी क॑हमरा सब क॑ 
पकालऽ उप्रसथा म॑ खद्य पदार॒थ नौ पेश करलकै। प्रथम सं सूकरण पृषूठ । ए कटा सामान य 
बचचा पकए ल गेल खदय पदार्‍थककें सूवाद सं घृणा करए यतछै जेक्वल पकए ल गेल भोज कें 
न शेड पके भूखलगए यतछै ठीकओपरतरहसं ज्ञान शा करए य वाला कें अफ़ीम नपकलगैत 


छै. प्रथमसं सूकरण पृषूठ । भन सा घर मेलागल आ नपीककचचा भोज्ञ क 
प्रत शतमूलय जर कए नषूट कदैतउछ । हमरपह लसं सूकरणक्रण । 
अप्रैल 


~ 


पह लनजर मेअप्ं भवबुझइतउछ जमात्र प्राकृत ककवचचा भोज ख कए हम सब 
लगभग केन? बीमारी स मुक्त भ सकैत छलहुं । मुदा तथूय उछ जे अद्र शूवसनपय सहज्ह 
ए क्टास दूध यथारथबन जइतउछ ... पह लसं सूकरण पृषूठ 


जीवव ज्‌ पन आडॉक्टर केकर्तवूय होबाकचाही जलोककेप्रोतूसाह त करय 
प्राकृत कवसूतुखए ब खद्य पदार्‍रथककें पोषकघटककें आग न ह॒ करन य॒ बलूक 
हमेशा अफ्रेरा प्राकृत करूपसं सं तुल त आ_पातमे आअक्रर जीव त कवचा उद्रसथा मे 
यथासं भव लगभग पूरा खन पय. डाक्टर आजैवव ज्‌ गन केक्ह यो उल्लनगअऋज़ग केउ पयोग ताके 


बात न करबाकचाही 
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व्यक्त गतपोषकघटक मुदा पूरण कवचा खद्य पदारथककें आ वार्‍यता पर जेर देबाकचाही. 


सं कूष पूतसारां श 


सामान य तौर पर पोषण केपूरा व ज्‌ पन केदूमुख्यब नदुमें सं कृेपमें 


~ 


कहल ज सकैत अ= आसब मान वजत केच ' ताकेव षय बन Iओन ज सकैत उछ 


मान व पोषणपूरणरूप सजीव तक्वचा केश क स होबाकचाही। 
केवल ओह खदय पदार॒थ मेजजीव तकेश कसँ बन ल अछ ओह मे मान वजीवकमां ग केँ पूरा कबाकलेल 
अ्रशूयकसभ गुण होइत छैक 


-प्रकृत मे सामान य आचुन ' दा दुन,_तरहकतरकरी शरीर होइत छैक। 
सबसं सही आउसूयध कपौषूट कसबूजी शरीर फल हर यरसब्जी अदोट आ जआजड कके बेहतर क सूम 
छै. 


सं क्षेप में कहल जय त मन_षूय केपूरण स्वास्थ्य तख भेटैत छैकजष्ल ओक्वल कवचा भोज के 
भोज कैत उछ ओए तेकबीमार उछ जेपकअज भोज कसेवन करैत उछ आओतख्म मर जइत 
उछ ज्म ओव शेषरूपसँ ए हन उहार पर गुजर क्रेत उछ प्रथम सं सूकरण पृषूठ | 


पत्र क केसं पादककेसमापन ट पूपणी १. 


कहूतवूय केदबाव केकरण श्री. 
रेने केपत्रकउ तूतर देबय लेल। डॉलर भेटला पर ओउहाँ कें अप्रन दैन ककवचा भोज मेन,गाइड आओर क आ 
ट्रॉप कूसकरेस पीपूरान रदेशकसं ग पठादेताह.ई सभ पोथीकरूपमेन ह अछ ।पठाउ.. एड. 


बेरबेर हम सब ए ह बातपर जेर देलहुं उछ जसब फल सबूज आन टस उ चचतम गुणवतूता केसही 
खद्य पदारथ अ= ज्र पोषकगुण लगभग ए कसमान उछ . अः कवचा पोषण केलेल सब मेन_गाइड आ 
रेस पीकेनीवैजु न कया पोषणमूल्य सरह तअछ अज्‌ पनी व्यक्त सेहो अपन भूखआसवादकबोध क 
न रदेशसँन रदेश तअन उहार कार्‍यकूरम बन सकैत्त ऋ । 


पत्र क केफरवरी अ कम लला पर हम सं पादकशूरी केकेथॉमस केच ट्ठील ख्नहुं ई मानौीतजे 
भव ष्यमें हमर अध कर केरक्ूषा वबा में हुन क खुशी होयत 
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अप्रैल 
श्री केकेथॉमस एन वरमां टए वेनयू लॉसए ज लूस कैल फोरन या। 
पूर य अध यापक 


आचरयकसं ग लेट सलाइव केफरवरीन' बरमें श्रीजॅन मारट न रेन केकेए कटा लेख 
पढ लहुं जेक्रर शीरषकछल ए डवें चर्‌सइन रॉफूडस ज्यय लेख्करहमर पोथी केकवर पर ल खन अव्रश 
वाक्य केशबूदशब न कल क॒ देन छथ क्वचाखन7 आओक़रा सभक आन सामग्रीकऱूपमे 
प्रत न ध त्वकेने छथ ।कृपयाए ह गलतफहमी केअन आ लाअ कमें सुधार आभव षूय में 
ए हन केन घटन | केरोक्य केलेल कृपया कदम उ ठाउ । 


अ्शवीर तेर होवने स यन 


दुरभागयवश करीब ए कमासकबाद हमरा न मून ल ख तपनं तोषज्ञ कज्ाब भेटल जह 
मे श्रीमान . 
रेनेकेकेसाह त्य कबेई मानी १. 


मई 


उड्शवीर तेरहोवनस यन कखए वेन यू पेशन सूट्रीट तेहरान फारस। 


प्र य अध यापक 


अरैल केउहाँ कपत्र केसं बं ध में हम श्री जॅन मार्ट न केल खन) रही 
रेनेकेए कटा सूपषूटीकरणकलेल आई जओहमरा लोका कें सलाह देन छथ 


“हम अपन लेखकेफरवरी केक सूत केजं च केलहुं अछ आपता चलल अछ जकेन। ठाम हम श्री 
टेर होवानीस यन केआरश वाक्य केकेन ह सूसा केशब्‌ृदशब न कलन ह ' केन) छी. कवचा खद्य पदार॒थ 
पर हमर सबटा बयान हमर आन व चार आशबूद उ जा सालकसं च तआ_भव आअध.ययन स 
ए क्त्र तअछ ।जँहमहुन कासन केन कथन देन छीतँँ ई व शुद्ध सं योग अ आइरादासँ 
नह । 


“हमरा बुझन) हमरा लग देशककवचा भोज कपोथीकए क्टापूरणसं ग्रह उ आओह मे हुन कर छोट 
सन पुसूत ककए क्टाप्रत भेटैत अ । 


Machine Translated by Google 


(् w 


जहमए ह सँनकलकए न रह तहुँ तँ श्रेय हुन क दऽ दैतहुँ । हमरा मोन अछ हुन करपुसूत क हमरा 
एक्टाम त्रकीबए कसाल पह न देने छलाह आजेहमम सटर टेरहोवानेस यन केँ डॉलर पठेन) रही 
जओहमरा अन म त्र सभकलेल क छु आओ पुसत का पठाबथ ।जकरीबए कमासपह न केबात उछ । अद्ह 


धर हमराम सूटरटेरहोवानस यन ककेन खार न ह भेटल आन पाइका ज॑ ओहमरा आन पुसूत का 
न ह॒ पठेबाकचाहैत छथ तख्ञ हमर पाइ वापस करबाकचाही कारण हमर मतलब मात्र श षूटाचार आक्व॒चा 


भोजन कफायदा पसारबाकनकञउछ जे साल पह न हमर जन बच गेल छल। 


हसूताकूषर त जॅन मार्ट न २९।१९८९ पर सथ त केतहत और में 
श्री रेन केकेरऽई कथन केदृषूट संक हुनीआनीक ताब कवचाखन7 केआरण प॑ जेआर॒श वाक्य 
छेलै ओकरा अन गन । नौ लेलकै हममें न बनौल॑छ यै 
(हा ऽ।I]\/६ पत्र कमें सुध र। 


हसूताकूषर त केथॉमस सं पादकप्रकशका 
ए ह ओक्षाकृत फीक तरकक्रउ तूतर मेहमन मून ल ख तपत्र पठेलहूँ 
मई 
श्री केथॉमस सं पादकप्रकशका प्र य अध यापक 


हमरा ई सूच त करैत कृषमाप्रारथी छी जहमर आरैल केपत्र पर उहाँ क मई केज्वाब हम सं तोषज्ञ क 
नह मानातछी। 


श्री रेन केद्वारा हमर व. चार आआरश वाक्य केदुरुपयोग केलेल हम उहाँ कपत्र क के 
ज ममेदार ठहरबैत छी आसं तुषूट केमां ग करबाकअध कर सुरकृ त रख छी। 


उहाँ श्री रेन कदवारा कयल गेल सारवज्ञ कछल कॅ जयजठहराबय केकेश शकरेतछी ज.. 
हमरव चारपां च डॉलर प्रत टुकड पमे बेचैतरहैत 5 ।हमर अभ यान मुख्यरूपसए हन रं गदारी 


कए लकष तउछ । 
रहलबात . डॉलर के जेरा श्री रेन केकेदावा छन जेओपठा देन छथ 

हमरा क ताबकऑर्‌डरल क हमरा ई कहैत कमा कब जहुन कद ससं न) पाइ भेटल ऊक आनी 

च टठी. 


उप्तेरहोव 
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ई पत्राचार तख समापूत भ गेल छल जष् श्रीमती बुलबेक दयालु छलीह जहमरा 
लेट सलाइव पत्र ककआरैलन' बर पठा देलन जह मे जम उपर देखओल गेल 
उछ साह तय कबेई मान केर आओ बेसी चकचकउ दाहरण उछ . हम पाठकपर छोड दैत 
छी जहमर लेख आशरी रेन केकलेखमे सादृश्य सं योगवशउछ वाजन बुझ 
क । 


सं पादकअप्रन कन हपरसँ ज ममेदारीन ह ह लासवैतछथ वकारण 
हमर पोथी सँ पूरण पर चय छलन ज्र समीक्षा कतेके मास पह न) हुन कपत्र क 
मेभ चुक्लछल जक क श्री. 
रेने केकेवल न राधार बहान आन ' दा स मामला कर अङ्ग खाब कदैत छथ । 
रहल बात दस डॉलर केजिओहमरा पठेबाकदावा केत छथ ओकर ए कदम अरासं ग कसवालके 
त हम सारवज्ा करूपसं बैं ककेन म जन यकेमां ग करेतछी या ओकेन माध यमसं कथ त 
तौर पर हमरा पाइ भेज छथ जकर जन करी हमरा लग जेक छु हो. 


व श घट उष्ारककें सबटास फार शकके पूरा तरह सं पोछल जेबाकचाही 
ध रतीकमुँ हसँ दूर। मान व जत क॑ई बात केसपषूट रप सं ई अहसास होन चाह यऽ क 
पक्ालऽ गेलऽ भोज सं केन भी तरह केपोषणनी म॒ लै छै उटूमन_षूयमां साहारी न छै। 
ए ह॒ सँ आ प्रत्येकवयक्त जनकलागय आकेन । रूप मे चाहय से खय। ई पूरणतः 
व्यक्त गतसूवादकबात उछ । 


हमरा लोक क अउत्तारव शेषज्‌ लोकन रेस पी आमेन_कन महरन महर सूची 
सं लोकक्रमसूत षूककें ए तेकभूरम तक देन छथ जेबहुतलोककें लगैतछन जे 
हमहूँ. व शेषज्‌ लोकन कअह भाईचारासं सं बं ध तछी आते ओ 
लोकन प्रायः हमराल ख क उपभोगककरर्‍यक्रम क्हैत छथ प्राकृत कभोज्ञ । 
ए तय हम अप्सर पर हुन क सब केसामूह कज्याब देबय केइचछा रख छी. 


अब्र केन व शेष उत्तािर कर्‌यक्रम न ह॒ हेबाकचाही 
कक्ररो लेलस फार शवा करर्‍यक्रम। मन_षूय केजक छु चाही ज ज्म सं भव हो आओक़ 
भूखकेज्सेकमां ग होयत अह नIखबाकचाही जाआ सबजीवके चीं टीसं लकहाथी 
तक आ यजन वरके तथाप प्रायः ए हन सामग्री सं सं तुष्ट होबय पड त छैकजे 
सहज््ञा सं भेटैत छैकहुन क लोक कॅ उपलब्‌ध त पत याघास घास 
केलुलन । क्टू। 
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पहाड कझड १ गाछकपात आमउुभूम ककँँट जह मे अगज अदोट तरकरीआ 
फल उछ 


क्वचाभकूषकए कबेर वा दस बेर ख सकैत उ ओखुआसकैत उछ 
ए कतरहकफल पर वा सौ तरहका सूवासथ्य कें दृषूट केणसं इ कनी फरकन ह 
डालए यतछै क याक अनगअजग लेल गेल प्रत्येकवूयक््त गत कवचा सबूजी खदय पदारथ 
अपन) आ मे पूरण पोषण प्रदान करए यत छै. क्वचाभकूषककें वैज न क या उदह्ार 
स॒ फार शककें सूचीसं नह बलूक ओर भूखआतालुकें मां गसं 
मारगदरशन करन पय अआशूयकछै जेप्राकृत कपोषकतत्‌वककें चयन मे ओकर उघूकमार्‌गदरशक 
हमेशा रहतय. सबसँ पकृक् सुरकूृष त आअझ्षान तरीक उछ जेप्रकृत जह 
अम्रसथा मे आफ्ररा तैयार कर न उछ आहमरा सभकसोझाँ प्रसूतुत केलकअछ आह आरसथामे 
अन भोज कसेवन की बस ओर दाँ तनचाँ कुचल कर ।मुदा जँ ककरो सलाद आआ 
म श्र तव्यं ज्ञ बन बाकसमय आफुरसत भेटैत छैकतऽ ओअप्रशूय खउ 


तैयारी केतुरं तबाद आ यथा समय केसाथ मन_षूय खद्य पदारथ केन व कृषय केतरफ ध केलल जयत 


अब्र लोककें ओक ताबन ह पढ बाकचाही जेवूयक्त गतबीमार यककें 
एट यलज न दान च क त्सा दवाइयक व टाम न खन ज प्रोटीन 
जलच क त्सा इलेक्टरोथेरेपी आआ यसमान व षयकसं सं बं ध तले 


क याक सबटाबीमार यककें उत्‌पतूत ए कटा अ कारणसं होयत छै आअक्रर इलाजकें 
ए कटा आ तरीक होयत छै . 


बहुत रास शाकहारी आगैरशाकहारी सेहो जक 
सामान य सकन बेसी फल मे अन ॥ कर क्वचा खए वाला मान बाकध गरणा होइत उछ । 
मुदा क योमहीन Iमे ए कबेर पकअल भोज सेहो ख लेतत अमन के कवचाभक्ूषकन ह 
मान सकैत करणअओअह तरहें ओक्ह यो अमन के पूरणतः बीमारी सँ मुक्त न ह 
क सकैतञछ ।ए कर करणछै क कवचा खय केप्रारं भ कआसथा मंए कन श्च त 
सं ख्या म॑ बीमार केश का सुपतावसूथा केसथ त मंअब्रीसकैछै आूबवू सथ॒ त म॑ ओक्रऽ 
अपूत त्व कफी लमूबा समय तलकलम्‌बा होय सकैछै । तरम महीन प मे केवल ए कटा पकए ल 
भोजन ओका पुन र्‌जैव तकरय कें लेल कफी भ सकय छै आअफ्ररा फेर सं गुणा करय कें 
मौक द सक्य छै. कवचाभक्षकज्ह न पकओल भोज कए कक्टोरालैतउछ_ ओन श्च त 
रप सँ ओह रोगगरसूत केश का सभ के ताज पोषण प्रदान क्रेत अ आरा सभ के 
न वजीवन दैत उछ । फलसूवरूप जक्य क यो बीमारीकक्हर सँ पूरण रपेणमुक्तन ह भ 
पबैत अ तख क्र अप्रशूय मुक्त भ जइत छैक 
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करण ताकू अह यदाकदा उ लूलं घन मे आकेन आ क्ार्‍टर मे। ओ ड फॉल्ट केकेन 
औच त्यब लकुलन ह भसकैत अछ 


पूरण कवचाखय केख लाफए क्टान राधर तरक 
जेक्क कल क छु उत्तरी देशसं आखस कडं गलैं ड सं हमरा लग पहुँ चैत उछ 
ओथ कज्जवायुपर सथ त कअपमानता.जध र मनष्य मुट्ठी भर कवचा आ Iजपाब 
सकैत ऋऊ ताधर केन।देश मे प्राकृत कपोषकतत्‌वककमीककेनीसवालन ह उठ सकैत 
अछ ।ए करऽ जावा ई बात क॑देख॑ हुक पकलऽ गेलऽ भोजन सं मान व जीव क॑क्म सं कम पोषण 
नीम लैछै आर लोग ख्द कंपोषण करे आजीवन क॑कयम रखम॑ सफल होय जय त॑ 
दुन या केरऽ सब क्षत्र म॑ पर्‍यापूत खद्य पदार्‍थ होन ।चाह य5 | पकओल भोज कें 
अपन उहारसं समापूतक हम अन पोषणकपोषणमूल्यसं क छुकमन ह  करेतछी 
ए कर व॒ परीत हम सब जहरीला आहान करकसामग्री स मुक्त भ जइत छी। ए ह॒ सत्य सभकपूरण 
अूथकसराहन ¶ मात्र अह व्यक्त दवारा क्यल ज सकैत अछ जेक्तेके वर्‌ष सँ कवचा भोज क 
लाभभोग रहलहो।जीैवव ज्‌ गनलोका पकओल भोज केपोषण केरूप में 
प्रसूतुत करबाकप्रयास केत छथ जओसब वैज न क धारणान राधार आमान आ 
व्यर्थ भ्रम थ क 


ज क हालातउछ ठीकए ह क्षणक छु खस देश अछ 
ज्हाँ लोगऽ क॑खद्य पदारथऽ के कमी सं ग्रसूत छै आ भूखनरी केलगातार खतरा छै ज॑ क 
दुन यामं प्रचुरता लान केबहुप्रतीकृष त चमत्कर क॑पूरा करे लेली उ्१च॒ कर कघोषणा के 
जूरत छै । दुरभागयवश ई सरल आसादा घोषणा जखन ॥ बन बय सं प्राकृत कखदूय पदारथक 


कषत ग्रसूत भ जइत छैकआओक़रा हान  कारकपदार्‍थमें बदल दैतछैक ई 
कतहुन ह ' देखइतअ5 बावजूए ह बातकजपह न सं में हम 


एह न रव वाद सत्य केसब प्रमुखप्राध करी आवैजु न कमं डलीकेध यान में 

अन रहीदुन याँ कोई ए क्टाहड तालीसं केतऊऋ जेअष्ठ मान वता मे क्तेकगहीं रधर 
अज गनता पूरवाग्रह अधव श्वास आघृण तन शामे डूबल उछ । सभूयता आप्रगत 
सन शबद तख्म खेख्ला बजैतल = ज्म ई ए हन लोकपर लागू होइत उछ जज्सेकक छु कहल 
गेल आल ख्लगेल उछ तकरबादो ए खम ई सूवीकर करबा सँ मन क दैत 

अछ जखन [बन बय केकजए कटा अऱ्राकृत कआघातकऑपरेशन अछ 
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हुन क क्हन छै क जीवव जू पनन 'अम्रन 5ज्‌ पन मं ज्घरदसूत प्रगत करलकै। 
हमरा लगैत उछ जेज्तेकआ बढ तछथ ततेकई बुझय पड तन जेहुन कक छुन ह 
बुझल छन । आजक् ओसभ अहे आसथामे पहुँच जइतछथ ज्ञाय ओसभ सवतं त्र 
रप सँ सवीकर केत छथ जेप्रकृत कअपतली बुद्ध कव रुद्ध हुन क आन ज्‌ गन एक्टा 
समैटर ' गसँ बेसीनह अछ तख ई सचमुच सवीकर कपल ज सकैत उछ जओ 

सभ वासूतव मे क छुसीख्लन । 


समकालीन ज्‌ न आसीखमें डूबल आइ जीवव जू पनीमें ई 
नह ' जहमरालोकन कें ए हन पूजा कुलपत सं भें टहोइतञउछ जे वा 
वरषकउम््‌रधर जैव तछथ . हमरा सब केए हन लोकसभें ट होइत उछ जेव दया के 
महान कें दरस कफीदूर प्रकृत केकेरा में ज्तय ओन शा आबेसी कृषीण खद्य पदारथ 
केनकसान स आश करप स उछूता रहैत छथ । क्तेकलम्‌बा आसूवस्‌थ जीवन रहतन 

जअ आश कक्षय सँ सेहोबच गेल रहैत जकरा वर्तमान मे हुन कर भोज़ कसामन ॥ करय 
पड तछन । हमरा मेड कल साइं स केरऽ लगभग हर वर्तमान अप्रध गरणा क॑चुन तेती दै 
केअध कर आह ममतई तथ्य छै क प्रत शत कवचा भोजन सं सब बीमारी केरऽ 
मौल कआए कसाथतुरं त अ त होय जय छै । परीकृषण क्रू तख उहाँ अशवसूत भ जयब। 


हम केन अ शयोक्त नह क रहलछी जकन हम अह सभ लोककेँ हत्यारा आ 

अपराधी मानौ त छी जकेन  कलूपन कबहान । सँ बीमार आअमान य केँ अप्रन प्राकृत कपोषकतत्व 

ताज तरकरी आफल पर रोकलगा दैत छथ जेहुन कर हेरायल सूवासूथ्य कॅ बहाल करबाक 
ए कमात्र प्रभावी साध न थ क . अनन 5दयनीय अज्‌ पन ता केमाध यमसंवू व दवान 
वैज न क अष लायाह टलरसंभीबड ऽन रसं हार कौ छै । अन 5 मूरख्तापूरण 
स॒ फार शऽस॑लाखें लोगऽकेहत्याकीदैछै द नप्ूरत द न ब न ।केन राहत 
या राहत के। ऐ न हऽ ही बेहोश अग्रराधती मं दवाई पेय पदारथ तम्बाकू र फाइं ड फर्‌श 
रोटी मां स हलवाई चीनी चाय कॉफी आएऐ न हऽ तरह केआ य चोट पहुँ चै 
वाला उ तपाद केसबन रमाता उूव तरकछै । ए हन अग्राकृत क क्षीण पदार॒थ के 
उ तपादन करय वाला हर फैक्ट्री परमाणु बम सं बेसी मान वता केन_क्प्तान 
पहुं चबैत उछ 
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हम सब मान वतावादी स उप्रील केत छी जजिक छु भ सकैत कं ओहमरा ए ह॒ सत्य सबहकप्रचार मे बाजन 
शबद स आहमर प्रमशन कमाध यम स मदद करथ । 


जकवचा खए वाला केअप्रन 5 बीमारी सं ठीकहोय गेलऽ छै अक्ररा अन 5 ठीकहोय केव वरण प्रेस उूसब ज ममेदार 


अध कर यऽकेन पटान मंरखैकेव शेषदाय त्वछै। 


अं तमें पत्रकरकेई बाउ डन डयूटीछै क वूबयान केसारां श आन 5 अख्यार केकॉलम में प्रश तक्रे 
आई जन यकेमां गकैक अध कर य5 आन ऽसुसूतन घषकूर यतापरक यैकअड गछै। 


तृतीय भाग 
RAWEATING केउ पलबूध याँ 


क्तेके पाठकहमरा च टठील ख क्वचाखय सँ प्रापूत सफलताकव षय मेपूछैतछथ । हुन वर 
ज ज्‌ पसाकेपूरत केलेल हमरा हुन क सब केक छुप्रासं ग कजन करी देबय में खुशी भ रहल उछ 


हमर आमेन याई केपह ल खं ड केप्रकशन केए कसाल बाद 
मे मजकरैत हम फारसी मे ए कटा छोट पोथी प्रश तकेलहुं जह मे मुफ्त प्रत 
व भ नन सं सूथा प्राध करी आपरेस मे बां टल। तेहरान केरऽ अक्यार गूपत्र क न'ई पुसूतककंआवूल स्वागत 
करलकै टू ओकरा म॑ सं बहुत लोगऽ न ' वू स॒ लस ला म॑ लम्‌बा समीक्षा ल॒ ख्लकै। 


केरटकहलक मेए ह॒ पोथी पर कफी ध यान देल गेल। द 
महामह म राज्मुमारी शम्‌स पहलवी केपत शूरी मेहरदाद पहलबोद जउञ्रसं सकृत्त मं त्रीछथ हमरा आन 
्वासपर अं त्र तकेलन आहमरासूच तवेलन जेहमर पोथी केसमुमान शाह राज मोहममदरेज पहलवी के 
धयान सं भेटलऋ जेहुन कआ बढ यकेन रदेशदेन छलाहव षयकेबारेमें पूछताछ। हमराई र कॉर्‌ड केत 
प्रसन .न ता भरहल उछ जेबाद मे श्री पहलबोद स छहसातटा परामरश भेल। रेड लायन ए' ड सन सोसाइटी केमहासच व 
डॉ. आबास न फ सी एवं खञ।ीरी प्रसूत अप्तपताल केन देशकडॉ. उब्टुलघसेम न फीसी 
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आक्तेके आ य प्रमुखव शेषज हमर व चारकप्रशं सा केलन आहमरा अन सहयोगकवादा 
केलन । 


ए कटा आ पथालय मे कवचा भोजा कए कई टा बचचा कर पालन पोषण कबाकन र्‌देश जरी 
कैल गेल। ए करऽ जावा बचचा स॒ नती केए गो अझूपताल म॑ मरीऊ केडलाजम॑ आए कद न के 
न रसरी केपोषण प्रणाली म॑ सुध पर करै मं कचचाभोज्ा केस दधं तकंअमन बबै केछेलै। 
दुरभाग्यवश वासूतव कवृयवहार मेहमराव भ न न तरहकबाध ग भेटल | 


हमरा जद ये पूरवागरही डाक्टर आअध करीकए कटा पैघ सेन Iकसामन करय पड ल 
ज नकनवव चारसं ओमप्रोतकरय पड ल.ई केन तरहेँ अशान कजन ह छल। 
पूरा प्रकरण ए तेकटालमटोल भेल जहम थाक गेलहुँ आगहीं र पछतावा सँ प्रयास छोड 
देलहुँ । 


ई असफलता ततेकदुख् छल करणहम ज्द्रीकसं देखनहुं जेकेन अप्राकृत क 
पोषणकपर णामसूवरूप न रसरीमें श शु कमजेर आबीमार रह गेलछल जा क अझूपताल 
में ओसबकृत्र मव टाम न ज्हरीला दवाई आपशु प्रोटीन परन रभर छल आहे 
कमजेर दुबलापतला बचचा सभ केँ मृत्युकच॑ गुल सँ बचाउ जमायकदूध आप्राकृत कपोषण 
सँवं च तभ क सुखयल दूध आउ जूज रोटी के आन मुख्य उध्चार बन ॥ लेनी छल. 

ए ह मेजेड बाकआशूयकतान ह॒ जेप्राकृत क न रदोष पोषणकअप्रशूयकता पर केन 
व चारन ह क्ल गेल | 


मुदा ओसं परकसभकसं गसं ग क्तेके मेड कल कॉन फ्रें समे हमर उ पसथ त 
हमरा बहुत रास महत्वपूरण सबकस ख््लैत छल. सबसँ पह न) आसबसँ पैघ बात ई जेहमरा 
दवारा राख्न गेल दृषूट केण भले प्रकृत कसबसँ मौल कआसरलन यम ऊ मुदा आगरा पचैत 
आउसूमसात क्यल जइत उछ केवल ओह लोकदवाराज न कर उ चच शैकण कउ पलबध क 
म लान न रणयकसूवतं त्रता आमन कसूवतं त्रता सँ होइत छैक औषत दर्‌ज के 
बुद्ध केव्यक्त ई सं भावन] केक्ल्पन 7न करी सकैछै क ए कआ अमी अफ़केपूरा 
च क तूसाव ज्‌ गन में कां त लानपीसकैछँ अटूवैज न कदुन यामें वर्तमान 
उत्तारसं बं ध१ीअप्रध रणा केभ्‌रम त करी सकैछै। 


ताह लेलहमए क्टासं कृष पूतखं ड अं गरेजैमे प्रश तकरबाकन रणय लेलहुं आ. 
ए करा उ चचतम वैज न कआराज्ञीत कहलक केध यान में राख्य। 
बहुत पैघ क्क नई सउबरैतहमद न मे घ॑ टा काजकेलहुं जक ताबल खनहुं 
तकर बाद ए कर अं गरेजी आवाद क्रा कर अहे मे प्रकश त केलहुं 
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. हम वासूतव मे बेसी पोथी पर हसूताकूषर केलहुं आप्रत्येकमे सं ग मे ए कटा पत्र सं लगन केलहुं । 
हम ए करा अन व चारकेपूरादुन याकेलं बाई आचौड एई में प्रचार केसबस तेजआ 
उ पयुक्त तरीक मान लहुं । 


पर णाम हमर सबसँ रक्तरं ज तअेक्ाके पारक गेल।आ लाक छु मासकदौरान 
हमरा भेटल हजरों च टठी आअख्यार हमरा ए ह॒ बातपर केनीसं देहन ह छोड लकज 
हमर पोथी दुन याकसब प्रमुखहसूती आअध करी लोक रुच सं पढ रहलछथ 
जह में सं बहुतो गोटे हमर व चारकसत्यताकपुषूट न रख वादर्‍ूपें 
केलन 


हाल केवरषो में हम आन सामाज कगत व ध केतत्यागकेन छी बलूक द न 
रात अग्न क ताबमें समरप तरहबाकचक्कर में आन व्यक्त गत वयवसाय केसेहो पूरण रूप 
स छोड देलहुं अ5 ।तइयो आबबातई जए हन लोकछथ जेहमरा अप्रन इन दूर य 
सं व दाईल लेन बुईैतछथ बसएह लेलजे धन ज्माकरबाकबदला आदूर रहैत आन 
समय खइतपीबैत आमौजमसूती केत रहबाकबदला हम आन सभटा बचत क छु खस पोथीक 
प्रशन परख्टच क दैतछी जहमसबकेन : शुलूकबाँट दैतछी। 


मुदा हमरा न ज मे अन सं गीसाथीकन सवार्‍थ सेवा सँ जसं तुषूट भेटैत 
अछ ताह सँ पैघ जीवन मे केन सुखन ह । लोकमहल भवन बन बैत छथ आओक़ा 
देख गदगद भजइतछथ ।उब्गदुन याकेकेन केन [सं हमरा रोजजेअपं ख्य बध ई 
प्रशं सा आध न यवाद पत्र भेटैत आह मेसं प्रत्येककेहमरा लेल ए कटा भवन केपूरा 
मूल्य अ . आज पत्र हमर सलाह सँ केन गं भीर बीमारी सँ ठीकभ गेल उछ आजिहमरा 
अन उद्धारकर्ता मानौत उछ त हमरसुख्क्रकेनीसीमा वासीमान ह॒ होइतछैक जए ह 
भाव सँ अमो बढ जइतछैकजई सब भेल उछ ब न केन पार श्रम ककेकयल गेल। 


तथाकथ त अमरत्याश त मृत्युकपर णामसवरूप सब ठाम लोककरन ॥श होइत देख हमर 
आमाद नरात तड पैतञउछ । हमरा सपषूट बूझल अ5 जेओलोक नह मरैत 
छथ ओसभ मूरख्तापूरवकअआराकृत कआकृत्‌र मकथारी भर लेल अमन ॥ केँ मार 
लैत छथ 
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खदूय. हमर मोन तखन ख॒ बहैत उछ जक् हम देख्क छी जेए कटा उ_““ं क तमाय आन न रदोष 
बचचा सँ कुलीन तम फल छीन लैतछथ आओक़र बदला मे घातकरोटी दूध आमां स अफ्रेर हाथ मे ध केल 
रहल छथ । 


अन पह लअं गरेजे पोथी मे हम सं क्षेप मे लगभग सबटा के छूब लेनी रही 
प्रासं ग कसमसूया।ए ह॒ खं ड मेहम अन क छु पूरव कथन केँ प्रवर्ध तके छी आ 
क्तेके महतृवपूरण प्रशून पर क छुबेसीलं बाबातके छी जह सँ ईव षय आजम ता लेल बेसी 
बोध गम्य भ गेलउछ .मुदा पोथीकसमापन पर आबासं पह न पाठककें हमर पह ल अं गरेजै 
पोथीकसं गसं ग हमर आ प्रशन कसूवागतसं पर च तकराबय चाहब. 


दुन या केशासकआअ य प्रमुखअध कर सबकेसं बोध त हमर पत्र केप्रत 


हमर पोथी क्वचाखना न मकए क्टाप्रशं साप्रत सूवीकर कर॒ हमरा सम्मान त क्हू। हम 
ई मान दारी स अश्या करेत छी जउहाँ सब केअन क छुआ मोल घं टा पोथी केपरखमें लगाबय केसं भव होयत। 


पकए ल भोज केसामान य मान व पोषणमानीत समग्र मान वजत अँ मुन क व न शक 
घातकबाट पर चल गेलउछु । 


पुसूतकमे व्याख्या कघल गेल व चार आप्रसूताव के आन बय के 
उहाँ कराष्ट्रककल्याण लेल सबसँ बेसी लाभ होयत। 


प्रापूत उ तूरकक छुप्रत आअंश ३. 


फारस केप्रध न मं त्री महामह म श्री अमीर अब्बास होवेयदा केपत्र 


तेहरान आटूबर 
शूरी ए टी होवनीस॒ यन | 


उहाँ कच टठी आओक ताब जउहाँ आठरा सं ग पठेन' रही से हमरा भेट गेल उछ । 
ए ह बात पर अफसोस कैत जहाल ध र॒ काज्क्रञूयध कदबावकक्ारणँ उहाँ कपोथी पढ बाकफुर्‌सतन ह 
भेट सकल हमउहाँ कें बहुत ध न यवाद दैत छी जउहाँ ए करा हमरा सोझॅ प्रसूतुत केलहुँ । 
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हसूताकृषर त अमीर अब्बास होवेयदा प्रधान मं त्री। 


ओर की दूतावास ज़ | 


प्र य श्री अेरहोव १. 


राषूट्रपत जॅन सन कंसं बोध त आकः मारच केरऽ पत्र वूहाइट हाउ स म॑ 
म ललऽछै साथहीसाथतोरऽक ताब RAWEATI\G केरऽसं लगून प्रत भीम ललऽछै। 


दूतावास केन र्‌देश देल गेल उछ जेओउहां सभ केराष्ट्रपत के.. 
हुन क आन पोथी देख्ाकअप्रसर देबा मे उहाँ कव चारशीलताकसराहन 7 


वालूटर जी रामसे 


राज्दूत केसूटाफ सहायक तेहरान । 


है 


व ' डसर महल आरैल 


प्र य श्री अेरहोव २. 


हमरा द क्वीन केअज उछ जेहम ऊहाँ केध न यवाद दीजउहाँ द केल ख्लौं 
प्र ' सऑफवेल्स आओह पोथीकप्रत लेलजउहाँ ल खा छी। 


महामह महाँ केए तेकनकबुझलन जई पोथी हुन कर बेटा केपठा देलं आहमउहाँ केद 
क्वीन केहार्‌द कध न यवाद पठा रहल छी। 


मैरीमॉर सन व ' डसरमहल लेडीइनवेट ' ग इं गलै ड। 


८. 


मों स॒ यर I 
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लेज्ञ रलडीगॉलए कब एन रेगुलापलेकेट क्यू वौस लुई ए वेज 
aimablement सं बोध का 


Monsieur ले राषूट्रपत डेलार पबूल कm charg डी vous remercं€। डी। 
इरादा (५ ए कप्रेर त ८९ an४०]. 


हसूताकृषर सच वपार्‌ट कुलर। 
मासूके जून । 


प्र यशूरीअसेरहोव २. 


उहाँ कपोथी कवचा भोजा कप्रापूत ध न यवादकसं ग सवीकर करेत छी 
IS THE PRINCIPLE OF NUTRITION ज्करा हम रुच पूरवकपरखरहल छी । 


ए सवुराशोव ज्म सूवासथूयमं त्री ७५५7. 
नीमपेन ले ज्वरी 


मों स॒ यर I 


जV०uऽ rem€r८€ न शूछलता डी ४७०७९ ९१४०। डी] ०७४-३९ कवचाखन dont vous 
etes| auteur ए Z vous felicite डाल लेस r९ch९।८१९५ ए ट लेस अभव que vous poursuivez sur 


| alimentation. 


A\९C {०५५ मेस प्रोत्साहन जवौस प्राइ डी ए गरीर मों स॒ यर । 
| 55७/०१८९ डी मा हाउ तेव चार। 


न।रोडोमस हान कउ पयुवरेच । 


शेफडील ए टाट डू कैमबोजा 


न तमपेन आसूत 
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प्र य श्री असेरहोव २. 
बहुत प्रसन न ता स हमरा उहाँ कऋभुत पोथी भेटल उछ जेकर शीरषकउछ 
कवचाखन । । पोथीकन गमसँ ए कर सामगरीकप्रत गहीं रज ज्‌ पसाहोइतउछ । 
क ताब केमाध यम स गेलाकबाद हमरा ओह सब सच्चाई स आवसूत भ गेल उछ जेउहाँ 


क ताबमें ल ख्मछी 


पोथी हमरा लेल ए तेक मोल उछ ।हमए कराउहाँ सब सद्र सूमरणीयसूमार क 
केरूप में रस छी। 


उब्र हमउहाँ कआ्‌_मत माँगबजए ह पोथीकआवाद कमबोड याई भाषा मे क्यल जय 


जह सँ हमर राषूटर कॅ सबसँँ बेसी लाभ भेटय। अश्वा छ जाउहाँकन वव ज्‌ [न कन व खेजसमग्र 


~ 


मान वताकअझूत त्वमेन वमोड आ त। 


चुओ न पथ जेतन न गनी । 
क्मबोड यामें भ कूषुओ केसर्‌वोचच प्रमुखा 


८. 


नीमपेन ले Juillet 


मों स॒ यर I 


ए न 2८८७५३॥' सूवागत डी ४०४९ मैन अल `क्वचाखन | 0५९ \०५ऽ 
avez eu | amablilite डी मी faire parvenir j ail honneurए ट ले plaisir दे ४०५5 


मुख रक्यूसेल वरे beaucoup intereste ए ट ज५४0प5ए न remercie 
vivement. 


न।रोडोम कं टोल 


लेप्रेस डे टडुकॉनस लडेसम न सूटरेस रोयाउमे डू वैमबोजा 


८. 


द वूहाइट हाउ स जम | 
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प्र य श्री असेरहोव २. 


आन हालकपोथीकप्रत हमरा पठेबाकलेल ध न _यवाद। हम ताक रहल छी 


क छुमुफ्तघं टापर आ बढ ,जक्क हमरा ए करा पढ बाकमौक भेटत 


क छुव सतार सँ। 


र चर्‌ड डबूलयू रायटर राषूट्रपत केव शेषसहायकआन देशक फूड फॉरपीस ओर का 


~ 


लकूसमबर्‌ग मई 


प्र य अध यापक 


हुन क शाही महामह मद ग्रां डडचेस अणूद हेर टरी गरां डड्यूकऑफ लक्समबरग केर इचछा छै क हममें 
मार्च केरऽ अन दयालु पत्र केरऽ प्राप्त केसवीकर करी जेक़रा दवारा अग्न हुन क अन 5क ताब कवचा 
खन  भेज़्ऽछेल यै। 


हुन क लोका कशाही महामह मए ह दयालु ध यान सँ बहुत भावुकभ गेलाह आहमरा सँ उहाँ कॅ पठेबाक शुल्क 


~ 


लैतछथ ।हुन क लोका कबहुत बेसी ध न यवाद। ओसभ उहाँ कपोथी बहुत रुच सँ पढ ताह। 


मेजर जमेइन F९४7 ए डडीकैमप। 


ताइवान आसूत 


प्र यशूरी होवनेस यन २. 


हमउहाँक मई केपत्रकेसं गसं गरुच सपढ नो छी 
`क्यचा खनी परसं लगन खं ड।ई ए क्टाबहुतव चारोत्तेज्स फार शऊ जउहाँ समगर टप मान व 
जत लेल केने छी आहमरा बुझन ई ओह लोकन कसावध पनीपूरवकपरखाकहकदार उछ जहमरा सभक आआामी 
पीढ १कसवासृथ्यकच न_तारखमछथ ।हमराई खं ड हमरा पठेबाकव चारशीलताकलेल हमर हार्‌द कध न यवाद 


सूवीकर क्टू। 
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चेन चे ग चीन गणराज्य केप्रधन मं तूरी। 
तेहरान ले उक्टूबर 
चेरमों स यर 


ल ए मबेसड डे ला आए सए फ डी ४०५५०५।३४।९ ए क। honneuए डी vous 
informer d avoir recu यून) |€।"९ डु महासच वालयडे ला प्रेस डे सीडेला आए सए फडी 


Youg०५।१४।९ पार ।a१५९।।९ ए सूट confirmee ला सूवागत डु ॥ "९ कवूचाखन dont vous 
avez eut | .amabilite ० env०९r a५ राषुट्रपत टीटो। 


ले महासच वालय vous remercie cordialement औनीम डु राष्ट्रपत टीटो 


डाल votre aimable envoie. 
वूलाद मीरम लोवानीव क परामर्‌शदाता। 
पर वहन घर लं दन आरैल 
प्र यश्रीहोवनेस यन २. 
उहाँ कई बहुत दयालु छल जउहाँ अप्रन पोथी RAWEATING केरए क्टाप्रशं साप्रत ल प 


पठेलहुँ हम उहाँ कप्रसूताव उष्लार स दध तकअध ययन करबाकपह ल असर लेब । 


एलव ल यम्‌स महासच व ॥ 


मज्दूर पार्‌टी के 


वाश ' गटन मई | 


प्र य श्री असेरहोव २. 
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उहाँ कपोथीरॉईट ग कप्रत लेलध न यवाद जेहमरा।/९८९१।| ४ भेटल। ए कर 
सामग्री नट कयल गेल अछ आए करा पठेबा मे उहाँ कव चारशीलताकहम सराहन 7 करैत छी। 


जॅन ए म.बेली अध यकृ लोकतां त्र कराष्ट्रीयसम त । 


बर्‌न फरवरी | 


महाशय 


हमउहां के पुसूत कके प्रापत कें सूवीकर करय छी आउहां के ध न यवाद देन य चाहय 
छी जेकर शीरषक छै 


कव्‌चाखन ए कसामान य सर्वेक्षण ।सब केँ अप्रन शरीरकअभ नन कवचा माल केँ 
च न हृबाकचाही ज्छराहमसबर्च सँ पढ न छी। 
हमर प्रशं सा केसं ग 


सव ससं घीय जम सूवासथ्य सेवा | 
खद्य पदारथन यं त्रणप्रमुख आयूए फर्क । 
पोर्‌्टओपूर ' स ले जुलाई 
प्र य श्री असेरहोव २. 


`क्वचाखन न मकपोथीकलेल बहुत बहुत ध न _यवाद। ई पोथी कवर स कार तकपढ ल जयत 
क याकतए ह॒ मेए क्टाए हन समसया सन पटलगेल उछ जेहमर देश कवूयापकलाभ मे होए त। 


अशा ऋ जपोथीमेउहाँकस फार शए ह 
सबहकअप्रशूयक्ता 5 आए ह साल बेसूट सेलर होयत। 


व भागडेलासं तेपबूल कए ट 


डीलाज सं ख्या GERARD PHILIPPEAUX सच वके 
राजू 
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र पबूल कडी हाईई। 


बरल न ज़ 
प्र य श्री अेरहोव २. 


ज्ूमन लोकतां तूर कगणराज्य केरऽ राषूट्रपत वालूटर उ लब्‌र च न'जेपुसूत क 
हुन क भेज़्ऽ छै ओठा लेली अपन 5 हार्‌द कध न यवाद वूयक्ूत करी रहलऽ छै । 


रोजन  केतरह उहाँ कबयान केव सतार स उम्नोचन 7 भ सकैत उछ ए कर बहुत क छु 
न श्च तरूपसं व शेषजु कच ' तासं उप्र रहैत डॉक्टर पोषणवैज़ न क 
उद्र .. तइयो हमउहाँकबातसं ए कदम सहमत छी जेपोषणकध वन प्रणाली आ बाकहर 
सं भव प्रयास करबाकचाही. 


ज्ूमन लोकतां तूर कगणराज्य केर सरकार आखस करी क॑सवासथूय मं त्रालय ई 
सवाल प॑ बहुत ध यान दै छै । सवसथ जीवन पद्धत केन रमाणकेचक्करमें ए तयदेरसं एक्टा 
सम त केगठन भेलउछ ज्ञ्ऱरए क्टाउ द्देशूय पोषण केसही स द्ध तकेलोकप्‌र य बन बय 
केउछ 


हुथ मुख्य सलाहकार राज्य कुलपत । 
८ 


ला हबान 7 डी 39०5० डी 


आमान तच क तूसक ३. 


ए क्यूसो रेस बोडीसुए मेबलए न व ओडेलल बूरो क्वचाखन7 ज टलेज के 
अऱ्रेस ओमुयस न सरेमें टे वाई ए सपेरो ड सफ्रुटार डे सु लेकरा वाई रेकेगर डेलम जे लास 
अआड याजवाई ओ ए' टेशन सवैल अप्लास क्वेसु ए कूसपीर यं सएन ए सटे मटेर यानस 
ट्रासूमाइट पोर इं टरमीड यो डी सु लेक्बरा। 


डॉ. जेस आमचाडो वें चुरा म न सूत्रोडीसलुद पबूल क कूबा। 


Machine Translated by Google 


लापाज बोलीव या जुलाई 


कवचा भोज परउहाँ कपोथीकन : शुलकप्रत लेल बहुत बहुत ध न यवाद। हम 
एख धर एकरापूरानह पढ न छी आमात्रक छुखस अध याय पर गेलहुँ । अह मे 
उहाँ जव चार वूयक्तकरेतछीसेव वाद तरह तोउत्तेज्कछ ।हमए ख धर 
हुन कसभपरट प्पणीकरबाकसूथ त मेनह छी मुदाउहाँकपोथीकसूवागतआए ह मे 
हमरा प्रत जेरुच जगलसेउहाँ सभ कें आशय सूच त करय चाहैत छी। 


डॉ. GUILLERMO JAUREGUI जै ज्ञ सूवासथय मं त्री। 


८. 


बेओराद आरैल 


ई उहाँ कध न यवाद जहमरा उहाँ क कवचाखन 7 शीर्‌षकपोथीकमान परथ प्रत 
पठेलहुँ जन श्च तर्‍्‌पसँ पर्‍यापूत पोषणकसमसूयासँ च ' त तलोकन मे बहुत रुच 
जात | 


मोमा मारकेव च सूवासथ्य ए वं सामाज कनत केसं घीयसच व। 


प्रोत्साहन आकृतज्‌ ता पत्र सेहो भेटल अछ 
न मूनल ख तवयक्त तूवों से १. 


नपीदरलैं ड केरान डेन मारककेराज केराज 
स्वीडन के बेलूज यमकेराज ए' टोन योसेगनी इटली गणराज्य के 
राष्ट्र्‍पत ए डोलफशारफ अपटर याकेराषट्रपत फ्रां स॒ के 0c केसूटा 
र क्ाकेराष्ट्रपत भारतकेराषूट्रपत ए सराधकृषूणन प्रो.डील सूले ऑसूट्रेल या 
केगवरन रज्ज रल उरहोवेक्ेनेन फ नलैं ड केराष्ट्रपत आरलैं ड केराष्ट्रपत 
ई मन डी वैलेरा पीवैन डी ८५९५९ ए मडी 
व श्व स्वास्थ्य सं गठन केपेन हेगन डेन मारककेन देशक म सलामारश 
राष्ट्रीय स्वासथूय आकल्याणमं त्री कतर डा सीए च। 
इज्शायल केसं र कमं त्रीशाप राह प्रो. जूफों सोपों सउशूच ला सूवासथयमं त्री 
ग्वाटेमाला प्रो. इथ योप या केज सूवासथ्यमं त्री ए बबेबे रेट्टा प्रो. युइची 
सैटो मुख्यसं परक करी सवासथ्यमं त्रालयए वं 


Machine Translated by Google 


कल्याण टोक्यो आ। श्री मोहन लाल व्यास स्वासथ्यए वं श्रममं त्री गुजात भारत 
मैक न.टी आरलैं ड केसूवासथ्यमं त्री प्रो.मारगाए ए म 

कूलोम्‌पे सवासथ्यमं त्री नीदरलैं ड प्रो. मालूटा केप्रध न मं त्री जॅर्‌ज यो बोर्‌ग 
अल व यर गुडरुन से जआएल्सीवाएर्‌ं डट न।बेलफाउ' डेशन स्वीडन जे 
ग्र मं ड ल बरलपारर्‍्टीलं दन केनीता लकूसमबर्‌ग केप्रध पन मं त्रीप यरे 

वरन र॒ प्रो. अग्ररलैं ड केप्रध गन मं त्री शॉन ए फलेमास प्रो. ऑसूट्रेल याके 

प्रध गन मं तुरी रॉबरट जै मेन जैस मेहदी न वाजजं ग भारत केगुज्शात केराज््पाल पूरो. 
महाराज श्री ज्य चमराज वाड यार बहादुर भारत केमद्रास केराज्प्र्‍पाल भारत केखद्य ए वं 
कृष मं त्रीए सकेपाट ल प्रो. भारत केपशूच मबं गाल केमुख्यमं त्री पीसी सेन प्रो. 
व ल यमगोपलूलावा स लोन केगवरन रज्ज रल परो. का डा केप्रध न मं त्री लेसूटर 
प यर्‌सन परो. समपूरणान द भारत केराजसूतान केराजु्पाल प्रो. भारत केपं जब के 
मुख्यमं त्री श्री परतापस ` हकैरोन रॉबर्‌ट फ्रेजर सवतं त्रटेलीव ज्ञ प्राध करण 
लं दन शूरी। 


सरनीफ अध यकूष नशन लब्रॉडकसूट गकं पनी नयूयॉर्‌क एवं इतन) 
उ पर 


क्तेके देशमेच टठी पठाअल गेल ऋ मुदा जा ॥ जहाँ देख छीजिक छु मेल कमजेर 
देशकराज्ञीता लोका केँ पठाअल गेल छल जह मे बेसी भूखरी आगरीबी आआ य समसया छल आक्र 
डू ख्ारन कआसूवतं त्रताव रोधनत ककरणँ तँ ज॑ ओसभ आन रासूता बदल 
लेताह आ आन 5 लोगऽ केमदद करऽ तखन येवू ए गो अमीर आशां त पूरणव कस तराषूट्र बन 
सकैछै । कवचा शाकहार हुन कलेल ए क्टाकुं जै उ आर ओअन तरीक बदल लेथ । 


ग्रेट ब्र टेन केरऽवेगन सोसाइटी केरऽ अप्य कार कअं ग स तमूबर १९६४ मं 
न मूनल ख तसूचन प्रम्श त करलऽ गेलऽ छेलै अ्रन 5 १० साल केरऽ बेटा अणू १४ साल 
केरऽ बेटी केरऽ दुखद कषत जेकरा वू अ्राकृत कपोषण केटूप म॑ जन ' लगलै अटशवीर तेर होवनस यन 
क॑उह्ार केरऽ गहन अध ययन करलकै ए करऽपर णाम RAWEATING मंछै जेए गो 
पुसत क ५ छै जारा सं हमरा सब क॑तेहरान संम ललऽछ। 


आवसूत तरीक सँ ओहमरा लोक कलगभग सभपूरवधार तव चारकेंनषूटक दैतछथ 


उहार कें बारेमे आशाकहारी लोगककें सेहो अपन पकाए ल गेल खद्य पदार्‍थककें साथ का ह लल महसूस 
भ सकए यत छै. 
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स ` थेट कव टाम न केबारेमें केन। बकवास न. छै अणू शायद कवचा भोज के 
सीध पालन में हुनीव टाम न बी आआय अ्रशूयक व टाम न केबोगीकेगोल 
केरासूता देख चुकलऽ होतै । 


हुन कर तरकहम सबन ह॒ दसकैतछी मुदा हुन कर बेटी मे छह सालक 
आ ह त जअन जेवन मेक्ह यो पक्रओ वा कूषपीण भोज कए के कटोरा सेवन 
नह केने छथ . आन व कस तउष्ारकप्रभावतार ताकेर हड तालीप्रमाणछथ आ 
जकर उ द्ध रण हम ए तय उ दूध त करैत छी... 


तख ओसभ छपबैतछथ समपूरणर्‌पै जपर श षूटकर तमे देल गेल अछ 
पोथी सं गह आह तकच त्र सेहो। 


व लम्‌सलो २० आऑरैल १९६४ १. 


रॉईट ' ग केकॅपी भेज्य केकृपा केलेल बहुत बहुत ध न यवाद ।हमरा यकीन उछ जे 
व चारमूलतः धवन अछ आकवचचा भोज कउहारकअप्रार उ पायातूमकगुण हमरा लोकन 
जत छी । 


आरउहां केआन प्यारी बेटी आह त केफोटो भेजा केशौकअछ त हमरा भेज 
ज  पाछूकक्वर पर अछ हमरा ए ह  सालक्अ तमे उहाँ कपोथीकपर श षटक 
सं ग THE BRITISH VEGETARIAN मे प्रक्रश त करबा मे खुशी होयत. 


जेफ़्रीए लडुड सच वएवं सं पादक द शाकाहारी सोसाइटी 


जेफ़्री लडुड बैं कसक्वायर व लम्‌सलो चेशायर इं गलै ड। 
मलागा मई 
प्र यम त्र २. 


कचचाखन पर आन उ तृकृषूट पोथीकए कदर॒जा प्रत ए कह बेर मे पठाबी। हम 
ब ल ' गपरतुरं तरेम टे सीभेज् पुन रव क्रय दर पर। हमसबए ह शरद त्रनञुमें 
इं गलै ड ए' ड वेल्स केलेक्वर टूर कब आउश्ञा करब जओतय पोथी केन कफायदा में 
उ पयोग करब. 


कैआ,सार 
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एचजेद नशाह अधयकष द ओर कत वेगन सोसाइटी एच.जेद नशाह प्रेस डे ट।मलागा नयूजसी ओर क 


सूवर्‌गीय डॉ. ब रचरबेन र केपुत्र डॉ. रालूफ़ ब रचरनी क 
छह पृषूठों केप्रमुखलेखमें DER WENDEPUNKT अगके 


ज्घूर खमें ब रचरबेन रकू न क मई Allesodernichts 
Lehren फाइबर Ernahrung All or NothingDoctrine of 


पोषण जग्रा मोटामोटी सं क्ेपमेन मूनल ख तडूपमेदेल ज सकैत अछ 


दुन याकेदू उगआग केन में दूटाए क्दमव परीत। 
पोषण केस द्ध तआ[राख्लगेल उछ ।कैल फोरन यामंव रन ट्जनाम 
केरऽ ए गो प्रयोगकर्ता न ४८ रसायन केम श्रणसं लगभग बेस्‌वाद पोषण पाउ डर के 
गढ न'छै।ईकृत्र म खन केसाथ वू १८ दोषी पर प्रयोग करे छै आूपर णाम केइं तजर 
न॑ करी कंपत्रक्रऽ केसामन सं भावन ॥ केखुलासा बहुत समय सं ही सहज्जा सं करी दै छै। वू 
तथाकथ तवैज न ककेरऽ बेतुकपन केबारे म॑ कन आबात करला केबाद समीकृषक आ क्है 
छै दोसरद स हमरा लोक कसमीकृषाताल कापरए क्टाछोटसन पोथीउछ जह मे 
पोषणपर ए कदमव परीतश कमा ऊ जएक्टा सबयाक छुनह दृषूट केणक 
प्रत न ध तूव कैत ऊछ ओेर्‌होवकव्‌चाखन गIप्रशन ठोस तरकसँ सं पन न 
उछ मेल ख्लगेलऊऋ उत्कृष्ट अ गरेजै आदू टाव शाल आमेन याई खं डक 
सारां श उछ 


ए ह॒ मे आयकपुरान उचच सं सकृत कपुत्रकउ पसथ त कबोध होइत अछ केन? 
छोट आमव शूवास केसाथ... ओशुद्ध सबूजी पोषण केमन_षूय केलेल सबस प्राकृत कआए कमात्र 
सही भोज केऱूपमें प्रर न थध त्वकरेतछथ आहमरा सबहकसमझैता चाहय 

वाला युग में ओई कजए तेकताज सीध [सीध ज्ौक कन रपेकूषता केसं ग क्रेत छथ 
जसबसं भावनमें ई ओह छोट सन पोथीकज्शूमन मे आवाद करबा मे पाइ देत. 


हमर आध रणा केअ्रशूयकब न दु केए कए कक पुन रसं क्षेप केलाकबाद लेखकक छु 
वैज न कतथूयकउ लूलेखकरेत छथ जेहमर पक में बजैप उछ 


पह न) सँ चालीस साल पह न) वालूटर सोमर सोचैत छलाह जब रचरबेन र अपन 
धपरणामेए तेकदूरक ए कन ह गेलछथ जकवचा भोज केँ मन__कू्क्रलेल ए क्मात्र पोषण 
घोष तक देलन । असेर्‌होवकपक्ष मे ई तथूय उछ जन वीन तम ज॑ चकआ_सार 
रीडर्‌स डाइजेसूट ज्ञ वरी १९६४ २. 
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मन्‌_षय वासूतवमें डेढ लाखसालस प्रायः शुद्ध कवचा सब्जी केपोषण पर जीबैत रहल 

उछ आएह स क योमानलजसकवैतञछ ओअन उ चचतमप्राकृत् कव कस प्रापूत 
कलेलकअछ ओेर्‌होव केपकृष में पोषकतत्‌व आव टाम न केबीच वर्तमान समय में 

सं तुलन केकमी केहड ताली ए हसास उतूतेज त भूख असवसथता में 

व लं बता केआध Dammerungszone सं क्रामकरोग 

में क्षेत केभूम क ताज सबूज पोषण के दौरान चयापचय मे महान 

अूथव्यवस्‌था सब्जी प्रोटीन कें जैव कश्रेषूठता खसकर कवचा भोज मे पोषणकें 

अवं डता जक्ह योपरेशान न ह होबाकचाही आखद्य पदार्‍थककें दुन या भर मे कमी 

के सामन ॥ क्यत ऐ हन पोषण के सं भावन]. 


समीक्षकक आसार पुरुष अह दुन_ चरम ध रुवकबीच लहराइत उछ । हुन कव चार में 


सं भवतः ई सहीहोतैक कह योबीच में उश्ाम नी करलऽ जय। आपाठककेसलाह दै छै क 
व रन तूज केतुलनगमें ओेर्‌होव केबहुत न ज्ट्रीकख्ड ] होय जय। 


एश ' गडन रॉचफोर्‌ड फरवरी I 
प्र य अध यापक 


अप्रन पोथी क्वचाखय देखाकलेल ध न यवाद। आर उहां केहमर ल सूट पता उछ 
प्रशन केउहाँ केबुझन जयत जहम उहाँ कमौल कअब्व र स हृदय स सहमत छी। हम 
उहाँ कदृषूट केणस पूरण सहान_भूत रखलिछी आआ वार्‍यरूपसए ह कं पनीक 
गत व ध कञ्गोकमेउहां कन घषकरष स सहमत छी। 


बच्चा सब के भोज केव षय पर उहाँ कदृषूट केण हमरा सब केन कलगैत अ । बहुत अछ 
नपीकसत्ते। ई ततेकसही छै क छोट बच्चा कें कवचा फल कें लेल अक़र सवाभाव कसवाद 
कें जन बूझकपकाए ल गेल खद्य पदार॒थकके पक्क मे मोड न पय होयत छै. आहम उहाँ कव षय 
पर उहाँ कव्यापकवूयवहारकप्रशं सा करैत छी करण पन न कअं तरालमेउहाँ न श्च त 
रूप सँ पक्ष मे सभ तर्‌करके सहन करबाकलेल आ न' छी चाहे ओसवसथ जीवन जैबाकदृषूट केण 
सँ हो वारोगसँ उबरबाकआ वा रोकबाकदृषूट केणसँ हो आलेबाकदृषूट केणसँ हो 
ध यान में रखने हुए 
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च क त्साआआथ कन ह तारथ यहाँ तकक समगररूपसंदुन यालेलीनौत कपर णाम कभी छूबै छै। 


-..दुरभागयवश मान वता केप्रत उ पकरी होबय वाला केताबतध र॒ प्रशं सा आआ य भौत क पुरसकर 
नह ' भेटैतछन जबतओ स्थापना केमाधयमसं कजनह ' कैतछथ .नीतंलाखें पाउ' ड केदसवां 


ह॒ ससा भी की नी करलऽ जब॑ सकैछै जेवैज न कष द्वारा शोध लेलीदान करलऽ जय छै जबहुत बार ए कसमय केबाद 


ही खली जाह खैं चै छै भले ही ए कर पर णाम वासूतव मं नकसान न पहुँ चैलकै। 


THE CW DANIEL COMPANY LIMITED ए श ' गडन रॉचफोर्‌ड ए सेकूस इं गलै ड। 


मेकूस के डीए फ आएरैल | 
प्र यशूरीहोवनेस यन १. 
हमरा लोका कॅए ख ह उहाँकपोथी RAWEATING भेटलअछ आमात्र ए क.. 


झलकदेखना पर हमरा बुझन । जइत अ5 जई काफी रोचकउछ आएउहाँ सचमुच नीककजक रहल छी जलोककेई 


बुझेबाकप्रयास क रहल छीजसबसं नपीकप्रकृत केपालन करबब नओह बेतुकसं शोध न केजमान व 
जत अक्ररासं ग केन उछ 


इं जी। कर्‌लक्स प्र ए टो लोसान।। महाप्रबं ध काइ टर ओर वी A55\।सूवचूछताइं जीन यर ' 
अज्फों सो हेरेरा मेकूस के डीए फ 


फ्रें डस हाउ स उप्रैल 


गके 


क्व्चाखय परउहाँ कपोथी फ्रें ड्ससरव॒ सकउ स लमे आल छल आहमरा पढ॒बा मेरुच रहल ऋ । हम 


ए करा लाइब्रेरी ऑफ फरें डस वेज टेर यन सोसाइटी मे पठा रहल रहब ज्ञय अशा उछ जई दोसरो केउ पयोगी भ सकैत 
उछ । 


अन लेख में आक्वचा प्राकृत कखद्य पदार्‍थ केसं गए ह सरल तरीक स जीबय में जनपककजकैत ख रहल छी 


ताह लेल ध न यवाद। हमरा ई दुन याँ कपोषण आपृथूवी पर शान त कअश्राकन शान" बुझइत उछ । हम मानौतछी 
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अब्र यातम कप्रकश केप्रत हमरा सब केबेसी सं वेदन शील बन बय केचाही। वर्तमान में हम 
शाक्हारी शाकहारी अडा दूध शहदउब्र नह लेब तें हम 

उहाँ कसुझाव केमहत्‌व दैतछी आहमध न य छीजबेसी लोकए करा जेवन केसही तरीक केरूप में 

देख्य लेल बज रहलछथ .उब्रव भ नन समाज मान वतावादीजशाकहारी आशां त प्रेमी 

छथ आए ह सबकेव शूवए क्ताकेद शामें मदद करबाकचाही। 


QUEENIE DAWE म त्रघर यूसूटन आडी।लं दन ए न डबलयूअई 


८. 


इज्शायल ज्ञ वरी | 
प्र य अध यापक 


उहाँकपोथीरॉईट ग पढ लाकबाद हम उहाँ कअ पोथी अं गरेजीमेपढ य चाहब... 
जँ लोकमात्र ई सोचत आबुझ तजेओअम्रन शरीर मे ज्नेककूड करकट ल रहल उछ ओकरा 
ब न सवसथ आखुशहाल भ सकैत उछ उहाँ हमरा सभकसमयकभव घायवक्ता छी। 


ए म. नजह प्राकृत कच क तूसाकेडॉ प्रेस डे ट।इज्शायल प्राकृत कच क त्सा 55। 
नजहएसूटेट म श्ररहाश व आ इज्शायल। 


८. 


प्र य अध यापक 


उहाँ कपोथी कवचाखय पढ न) छी आहमरा बड॒ड नकलगैत उछ ।ई सब पक मे 
बहुत रोचक करण भोज ज्ञ Iप्रकृत उत्पन न क्रेत अछ तेन खए ब उम्रश्यक 
अछ । 


उहाँ कमौल कब नदुवैहउछ जहम अप्रन पोथी आलेख मेट कैन छी 
बहुत पह न)... हम ए कर आवाद सपेन शमे करय चाहब जँउहाँ व चार केँ सूवीकर करब। जै 
उहाँ कॅ केन आत्त नह अछ ते हमरा लेल ए कटा प्रत पठाबी। हम ए कर समीकूषा 
स्पेन शपत्र क केलेल करहल छी बायोनीम या जसपेन केमैडर डमें प्रश त 
उछ 


ए सेवरन प्राकृत कच क त्सा केलुं गा लार एरा स्पेन केडॉ। 
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बोसूटन जुलाई 
अभ वादन श्री ओरहोव १. 


सं लगन में उहाँ केन सातटापुसूत क केलेल दस डॉलर भेटत जेकर शीरषक 
उछ रॉईट ' ग .एह सं तीन डॉलरकेशेषरह जए तजेह सं उहां केबेस सं 
बेस बुलेट न न' बर केमेल करय केलागत पूरा भ जए त. 


हमरा सब केउहाँ कबुलेट न न' बर में बहुतरुच अछ क याकत हमर सबहक 
इरादा उछ जए करए क्टाप्रत ओह बहुतो लोककेमेल करी जहमरा सब केउप्रन सूवासथ्य 
समसया केसं बं ध में ल ख्लछथ ।हमरासबकेपूराव श्वास उछ जई बहुत लोककेलेल 
उग्गीरवाद होयत। 


आरउहां हमरा सभ केअप्रन बुलेट न न' बर केम म योगराफकॉपी 
बन बाकआ_मत देबतहमए कर सराहन करब क ए कत न श्च तडटूपसं हमउहां 
केआ_मत केब नगए ह काजपरव चारन ह करब.ज अमत भेटततँँ हमसभए के 
शबूदन ह जेड बवाघटाए ब। हम ए क्टागैरलाभकरीसं गठन छी आई मान दारी 
स इचछुकछीजपीड तमान वता केओह सूवासथ्य केवापसी केरासूता खेज्य में मदद करी जे 
प्रकृत हमरा सब केइरादा रख) छल। हमरा सब केव श्वास उछ जउहां सब सेहो अही इचछा स 
प्रेर तछी। 


अशाउछ प्र यश्रीमान असेरहोव उहाँ ए ह पर अन व्यक्त गतध यान देबआ 


ज्ह नउहाँकलेलसुव धगहोयत हमरा हवाई मेलसं सुन य देब. हम ए कर बहुत सराहन करब 
सेहो जँ उहाँ अप्रन ए यर मेल पत्र मे आन क छुबुलेट न न बर सं लगून करब. 


सं सथापक दराइज' गसन राषूट्रीयच क त्सा शारीर कआसं धान फाउ' डेशन इं क 


में उदग्रोज त«मौल कआसं धान समाऊ केऱूपमें न केलाटेसूला थॉमसए ड सन और 
फ्रां स सर चर्‌डसद्वारा एन व गमोर डीडी 


करर्‍यकरी अध यक ए क्सेटरसें ट बोसूटन 


८. 


लॉस ए' ज लूस जन 
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हमर प्र यफ्रेटर १. 


लेख्क्रकेपास हाल ही में तोर वुशलतापूरवकल खल5 आज गन वरध कक ताब जेकर5 
शीरषकछेलै कवचाखन केक्बूज में आ्रीगेलऽछै आशोए कऽ पढ ` में बहुत मज अली 
गेलऽछै। ओए ह व दवान प्रसतुत पर आव शेषरूपसँ ब नापकओन प्राकृत क 
खद्य पदारर्‍थ ख्यबाकसाहस कसमर्‌थन आसमर्‍थन लेल उहाँ सभकहार्‌द कबध ई देबय चाहैत 
छथ । 


ई उहार प्रक्र या कंबहुतद न संगं भीरता सं सबूसक्राइब करलऽ जय रहलऽ छै वासूतव म॑ 
जब्र॑ इलेक्ट्रोमैगनीट कच क त्सीयउ पकरणकेन रमाणम॑ंलागलऽ छेलै त॑ हुन लगभग ४० 
साल पहलें या १९२६केदौरान च क तसकआन रसऽ लेली कई तरह केज्लारल ख्नकै जेक़रा 
म॑ कवचा केप्रधानताकेस फार श करलऽगेलऽछेलै। दैन कऊ्वार में खदय पदारथ... 


लेख्क्रन' व द्युत चुमबकीय उ त्सर उटूव क रणकेक्क्षेत्रऽ म॑ भी ल॑ बा शोध 
करलकै आबाद म॑ कृष रसायन व ज्‌ पन केरऽमहत्वपूरणव षयऽप॑भी जेक्राम॑ 
अङ्गकेमान वता केर च ' ताज्ञ कजूरत& क॑पूरा कै लेली न स॒ रफ मात्रातमक बलूक गुणात्मक 
उ्रशूयक्ता भी शाम ल छेलै 


आबढ बास पह न) हम पूछताछ कसकैत छी जउहां केकोन पूरवक 
खं ड अं गरेजीमेल ख्लगेलछल देख्नऽजयछैक ए काम॑स॑ए गो आमेन याई भाषा म॑ 
छपलऽ छेलै ।यद छ त॑ लेखकभी वू ही अध ययन करन 7 चाहतैताक आक सम्मान त मान वीय 
करर्‍य कंपूरा तरह सं समझैकेपता लगाय सक॑। 


व्याख्या केरूप में क्हल जय जेलेखखसमर॒प त केन छथ 
ए कव्यापकगरं थ केपूरा क्रय केलेल कफी समय आप्रयास यानी लगभग न घषूकरष त 
शीरषकद सुपरसें सबल रेसूक्यू ऑफ मैन जवासूतवमें ए क्टागहन व षय केकवर क्रेत 
उछ 


एह म स वकेबं दकरयसं पह न कीलेख्कई क्ह सकैतछथ जेउहाँ कपोथी 
मान वजत केलेलए कटा बहुमूल्य योगदान उछ आव्यापकरूप सं पढ य आअध ययन के 
हकदार उछ मन्‌_षूयई गणन Iकरेमें व फल रहै छै क पौध जीवन ए क्मातूर 
सं तोषज्ञ कखद्य करखन ।छ आना त॑जन वर आना वू पौधा केब नाअपत त्वमें अब्री 
सकैछै अग्न 5 रोजीरोटी लेली ज्र कअ्रसथा में महत्वपूरण ख जआएसार के 
न रमाणउटू आमसात करल5 जय वाला रूप में उ पलबूध कौ लेली | ओए खम मानत बुझइत छथ 
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कवचा केरूप में आर ष्कृत कवचा अप्रोगय आओकर उ पयोग या आ' द केलेल 
अम्रसूतुत... 


ज क महान डॉ. ए लेकूस स वैरेल क्तेके दशकपह न ल खनी छलाह पुरुष 
अप्रून कसभूयताकवरतमान मारग पर न ह चल सकैत करणओक्पीण भ॒ रहल 
उछ . उक्र यपदार्‍थकव ज्‌ न कसौन दरर्‍्य देख ओलोकन मोह तभ गेलछ्थ । 
हुन लोकत कॅई नह बुझलछन जेहुन कशरीर आचेतन 7प्राकृत कन यमकअ्धीन 
उछ जन भ कीय सूक्ष्म जातकन यमसँ बेसी अपषूट 5 मुदा ओबे आ वार्‍य 
उछ आन ओसभ ई बुझन छथ जेब नासजभेटलए ह न यमसभकउलूलं घन नह 
क सवैत्तछथ । अः हुन क ब्रहमाणूडीय ब्रहमाणूड के अप्रन 5 साथी मनष्य के आ 
अपन 5 भीतर केअस्‌म के आ्‌आन 5 उत्तकआ आन 5 मन केभी अ्रशूयकसं बं ध सीख चाह यऽ 
। ज॑ ओठ्ररा कूषीण भ जत सभूयताकसौन .दर्‍रय आभौत कब्रहमाणूडकभवूयताधर व लुपूत 
भ ज्े। डॉ. वैरेल प्रायः ए ह तथूयकसं केत क्रेत छथ जेबेसी सं बेसी पैघ अघूपतालक 
न रमाणसं अमप्तररप्रभावसं न रं तरन पटयसं बेसी करणसं न पटबाकअआशूयकता 


पर बून ह पड तछैक 


त हमरा सब केमान वता केश कृष त करय लेल आप्राकृत कमौल क्ता सामान य 
ज्‌ न आअप्रन करतवय आज ममेदारी केन रवहन में वापसी करय लेल बहुत क छु कय केअछ 


डॉ. अ हुर बी वाकर ए स शेरबरन डराइव लॉसए' ज लूस कैल फोरन याओर क 


Allegany एन वाई उक्टूबर 
प्र य श्री ओरहोव २. 


उहाँ कए कटा पोथी कवचाखय हमराहाथमे उत्र गेलउछ आहम छी 
ए कर सामगरीसँ बहुत प्रभाव त ए तेक जहम कवचा भोज कव्यवसूथा अन 7 लेन छी। हमर 
ए तयए कटा खत कई. ज्सयहमअप्रन फल नट्स आसबूजीज करूपसं पोसैतछी आहमरा 
रॉईट ' गकेमाध॒यमसं दोसर केमदद करयमें रुच उछ जह सं सही सवासथ्य प्रापूत भ 
सकय तए ह बातकेध यान मेराख हमउहाँ के . केबैं कड्राफ्ट भेजरहल छी जे 
कॉपी केभुगतान कवर करय लेल 
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उहाँ कपोथी।सं गह उहाँकबुलेट न न' बर केक्तेकेप्रत केसराहन ॥ कब जहमरम त्र सब के 
देबय लेल... 


हमए ह देश मे उहाँ कपोथीकप्रचारप्रसार लेल जोकसं भव होयतसे कब क ए कतए ह 
सं हमरा अपली सूवासथ्य केन करासूता खेज्य मे मदद म लल अछ . हमर ए तय ओर कामें बहुत पैघ 
फॉलोइं ग अ आहम सही भोज आजीबय केमाध यम स G00D HEALTH केकजमें समरप त छी। 
हम ओर कन न चुरल हाइजैन सोसाइटी केसदसूय छी। हमर इरादा उछ जउहाँ कपोथीकमाध यमे कवचा 
खब कसुसमाचार जरी राख आव श्वास उछ जए ह सँ उहाँ कपोथीकलेल बेसी मात्रा मे क्तेके 
अङ्गे ऑर्‌डर अम्तेत। हमर ए तय ए कटा सुन दर खल उछ आजँउहाँ ए ह देशमे ख़ जयबत उहाँक 
स्वागत उछ जहमर पाहुन बन अब्र क रहब. 


श्री अक्नुगगीए री डबूल्यू माइल अडी. ए लेगन न यूर्यॉर्‌का अध यकष 
केGOOD GUYS OFTHE GLOBE शां त पुरुषकेप्रत सद्भावना । 


८. 


दान केघास केमैदान स॒ तम्‌बर 


प्र यम तूर हमए कटा शाकहारी आकवचा भोज करय वालाछी हमई उ पदेश आस खबैत छी। 
माउ टस योन र पोरटरमें उहाँकबुलेट न न' बर भेटलआहमओकराकट क र प्र ' ट 
केलहुं जेमुफ्त में देबय लेल... की हम उहाँ सं ब न पूछन ई जक क उहाँकपैररौं दलहुं 
आकी उहाँ हमरा छपबाकअध कर दैतछी ए ह मेसँ बेसी हमर बीमार म त्र केँ मुफ्त मे देबय लेल 
हमरा लग जॅन टी.र क्टरकए कटा आ मोल पोथी न चरदहीलर उछ मुदा हमरा ई देखाक 
उ्रशूयकता ऋ जेऊहाँ की वहैत छी. कृपया हमरा क्चचाखन पठाउ आजँई न चर द हीलर केबराबर 
उछ त हमरा ओह मेसँ बहुतो केज्गूरत पड तजहम आन सं गीसाथी केँ देब। हमहूँ. पत्र का 
लेख्कछी मुदाडाक्टरनह छी. 


द॒ समूबर 


उहाँ कनीकपत्रकसं ग पोथी सभ भेटला पर हमरा बेसी खुशी भेल... म॒ त्र हमरा बुझन) उहाँ क 
पोथी टॉप उछ हम न चर द हीलर स छोट ए कटा ताक रहल छलहुं । कवचा भोज कमूलय पर लोक 
कॅ ज्‌ [न वरध तकरबासँ नककजकेनी न ह॒ । हमरा लगैत उछ जेउहाँ कपोथी अब हमर अप्रशूयकताक 
पूरत क्रेत अछ ज्सेकपैघ पोथी आए ह मेबेसी नपकबात सेहो सामन) उब्रैत उछ ।हेँ उहाँक 
पठाओज्न पोथीकउ पयोग हम क॒ सकैत छी... उहाँ कक छु अम्ग चाही 
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क ताब। हम फूलोर डा केम शन री यात्रा पर ज रहल छी आए ह॒ भ्रमणमें उहाँ कबहुत रास 
क ताब केउ पयोग कसकैत छलहुं . हमए ह रूपमे क्वचाखन पसारबालेलन कललछी आ 
हमरा इहो कहल गेल अछ जक छु खस मामला कर॒ कवचा उत्नार पर ल जाकलेल ओकरा उपर ल 
जउ।ए ख ए क्टामह लामृत्युकब ' दुपरपड लछथ डाक्टर सब द्वारा मरबाकलेल 
लगभग हार मान लगेल उछ । ओहमरासन होरा करहल छथ जेहुन क डाइट पर आय मे मदद 
करी अश्ाउछ जेज्जूद येई कजकरब... 


श्रीमती अई डबूलयू कल बॉक्स मीडोजऑफ दान वा ओर क 


८. 


इजायल २२ आसूत १९६६ ३१. 


बहुत प्र य श्री औओरहोव। बहुत प्रसन न ताकसं ग उच्च उहाँ कउ तूकृषूट पोथी RAW 
EATING पढ समापूत केलहुँ । जैं मान वताए कद न प्राकृत कभोज्ञ कमहत्व कॅ पकड 
लेत तऽई मान व जीवन कइत हास मे ए कटा न व युगकशुर॒ुञझ होयत बस जा न त होयत। 


उहाँ कआ_मत सँ हम आन पर चय दैतछी। हमर न मम जेसेफ राजेन अ हमर उ मर 
साल उछ तीन सालपह न) इजायल आल छलहुं आकुपत होल ममेड कल 
ऑर्गेन इजेशन मेच क तसककेकजकौत छी. हम अन द न चर्‍यादैन ककजमे खुश 
नह महसूस केत छी कारणहमरा दवाई ज्हर ल ख्बाकबाध यता क । ओ त हम 
कम स कम मात्रा में. primum non १०८९९९ ल ख्बाकप्रयास केत छी मुदा अप्रन जहर 
ध कृकर देबय वाला प्रथा ससं तुषूट नो छी हमरा कजकरय पड तक ए कत हम 
व वाह तआमी छी हमर पतन तेहगन कछथ ...उहाँकपोथीपढ क सोचलहुँ जउहाँ 
कैल ख क पूछबजेकीउहाँ हमर पतन लेल फारसी भाषा मेक छु साह तय पठा सकैत 
छी। हमरा यकीन उछ जजैं ओप्राकृत कभोज्ज आओक़ मान व जीव पर प्रभाव केबारे में 
पढ तीह त ओहमरा सबहकबचचा हमरा सब केबचचा केउ ममीद उछ केमृत तत्व स खुझब्रय के 
ह ममत न होयत 


हमक छुसालपह न इसूतां बुलमें हमरगत व ध केबारेमें क छु 
व वरणदेबय चाहब. हम द तुर्‌की वेज टेर यन हाइजीन सूट सोसाइटी केमहासच व छलहुं 
आए ह आदोलन केसबसं सक्र यसदसूयमें सं ए कछलहुं . ओय मेड कल ऑरगेन इजेशन 
आवेम कलड़ं डसूट्री केआन ज्हर केलेल हमरा सबहकशाकहारी आ दोलन में खतरा देखलक आ 
ए कटा यहूदी केरूप में हम सबसं कमजेरब न दुछलहुं जेक़रा ररा सब केन षूट करब अष्षान लागल. 
ओसभ 


Machine Translated by Google 


हमर वयक्त केकफी नकसान पहुं चेलकआहम बाध य भ गेलहुं जहम अह देश केहमेशा केलेल 
छोड देलहुं जह में हमजा मलेलहुं ज्ञयहमपढ न छलहुं आज न कर लोकसं 
हम प्रेम क्रेत छलहुं . मुदा हमरा इस्राए ल उब्रय पड ल। सौभागयवश ए तय हम सब शाकहार आ 
प्राकृत कजीवन जैबाकव षय मेसवतं त्ररूपसँ बाज आल ख सकैतछी। स 

बेसी प्राकृत कच क त््‌सकछथ आहमरा सब लग गलील पहाड में शहर सताद 

केपास शाकहारी केगाम अमीर म सेहो उछ 


ए कसपूताह पह न हम दोसर बेर ए ह॒ ठाम गेल रही हम खुश महसूस करहल छलहुं आ 
ओय रहबाकआरहबाकइचूछा छल। मुदा सभसँँ पह न) पतन के मन बए पड त।कृपया उहाँ 
सबस आरहजए ह व षयपरफारसीमेक छुसाह त्य पठाबी। 


आ गह तकेतसवीर देख नपकलागल ए तेकऋरषकआ,. 
सूवस्‌थ. हुन कर तसवीर देखना स हुन कर स्वास्थ्य कए हसास भ सकैत उछ । 


१२ न वम्‌बर १९६६ ३. 


उहाँ कबहुत रोच कपुसूत क कवचा 
खइ़ब अपन फारसी सं सकरण मे। हम उहाँ कअमारी छी आउश्ा क्रेत छी जहमर पत्नी ए ह 
व षय के नपकजम्गँ बुझतीह। हमरा इहो अशा उछ जहमर बचचा पकओन आ्राकृत कभोज्ञ के 
नकसान स मुक्त भ जयत ...च क तूसासं गठन में कजकेबावजू हम ए हन लोककेदेखभाल 
केत छी जसवचूछ जीवन पद्ध त॒ केपालन करय चाहैत छथ । ज्म हम तुर्की में छलहुं तख्म 
हम अपन मरीजकेदेखभाल ए कटा प्राकृत कसूवचछता व शेषज्‌ केरूपमें करहल छलहुं . 
अब्र इजरायल मे हमरा पह न) गुज बसर कय पड त तें मेड कलसं गठन मे कजकरय 
पड त. 


देर सबेर हमरा मात्र न शाहीन क्षेत्र मे मजकरय पड त। मुदा 
ब न हेलथर सॉर्ट केई पर्‍यापूत सं तोषज्ा कनी होयत ताह लेलक छुप्राकृत क 
च क त्‌सककेसं गम ल कहम सब मदद करय लेल तैयार लोककेखेजमें छी अश्रा ज 
न क्टभव षूयमेहमए ह बारेमे अङ्गे बताए ब। 


डॉ. जेसेफ रेजेन अूलोजेरोवसें टक र यात मलाखै इजायल 


८. 


बालूडव न पारक कैल फोरन या आरैल 


प्र यम तूर १. 


Machine Translated by Google 


इज्शायल केज्डुसलम के माउ' टस योन र पोर्टर में कवचाखेजपर उहाँ कलेख 
देख हमरा खुशी भेल. सं पादकहमर भाइ छथ । हमरा खुशी उछ जउहाँ हुन कर पेपर मे आन 
पोथीकव षय मे क्हलहुँ । हमरा कवचा भोज पर बेसी साह त्य मे बहुतरुच अछ 
तँ हम अन ऑर्‌डर पठा रहल छी हमर पह ल कारणहमर इरादा क जए ह बहुत आश्यक 
सतय कॅ पसारब। 


ज़ । 


उहाँ कबहुमूलय पोथी भेटल। ओसब त बस ओउछ जेहमरा चाही... हम महत्व दैत छी 
क ताब सब बहुत बेसी आग्रा उछ जेउल़गऊनग राष्ट्र केबहुत लोककेभेटत ञ्ा क हमर 
सौभागय छल जहम ए हन केलहुं ... 


न वम्‌बर . हमरा खुशी 5 जेउब्बन हम उहाँ कक छु अम पोथी रॉ 
ईट ' ग मं गबा सकैत छी। लोक्कें जचाही से ओसभ उछ । हम चाहैत छलहुँ जई ऑर्डर बहुत 
ज्लदी पठाबी मुदा प्रतीक्षा केलहुँ जधर पाइन ह बच सक तहुँ । हमरालगैत अछ ज 
आ लाबेर जक हम ज्जदी मं गासकब जाक हमराक छुचीजकेध यान राख्न गेल 
उछ ... हम अगर रहैत छी फरवरी केहमर उ म्र साल भ जयत ताह 
लेल हमक ताबलकबाहरन ह न कल सवैतछी आअफ्रा ज बेच सकैतछीए कटा 
युवकक सकैत छल। हम अपन नम आपता पोथीमेल ख क जपढ तओक्रा उधर द 
रहल छी। हम चाहैत छी जक ताब सभ ए मूहरओमूहर घुमैत रहय जह सं हम आरा ककरो घर मे 
पड लरहयलेलन ह द सक्य छी... हम लगभग सभ... 


प छला दू साल। ए तेकदुपहर मे अपन गाछी मे कजकेलहुं  आथाक गेलन ह छी... 


ओआए ए फ।बढ ई कैल फोरन याअेर क 


८. 


अजूबर्‌टा आरैल 
प्र य अध यापक 


हम माउ टस योन र पोर्‌टर केपाठकछी आलेखीकवचा भोज केमूल्य 
में रच रखिछी हम साल के0४G छी आसूवाभाव करूप स कवचा भोज्ञ 
केउहार केगुण स लाभ उ ठाबय चाहब। हम पह न केद न में ए थलीट छलहुं मुदा पकओज 
भोजन केउहार केप्रत समरप तछलहुं . 
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परेशान ई जसही प्रमरकतरकरी आफल भेटत खा जइ जेक़शन सं मुक्त ए तय का डा 
मे 


जॅर्‌जबेन सदरलैं ड॒ क्न डा। 


ः 


सवान सी मार्च I 
प्र य श्री अओेरहोव २. 


जन वरी केशुर्‌ में TONIGHT करयक्म पर देख कल 
हमर टेलीव ज्ञ सेट उहाँकपोथीकए कटा दृश्य देख. आओह मेसँक छुअंशपढ ल 
सुन क हमव दयुतीकरणभ गेलहुँ. उहाँ कपोथीकए कटा प्रत भेटबाकलेल हमरा बड्‌ड 
उ तूसुकता छल। असतु प्रमशकउद्र कअप्रशूयकव वरणकलेल बीबीसी ध र ल ख्हुं .अफ़सोस 
हमरा सूच तक्यलगेल अंततः जएह देशमें ई आरापय अ= . ओ  ओसब हमरा लग 
ए क्मात्र पता पठौलन जेहुन लोका कपासछल ताह लेलहमन रणयलेलहुँ जजँ मात्र 
ध न यवाद देबय लेलल ख्य आउहाँ कसं देश पसारय मे सफलताककमन 7 करब। हम त॒ सहमत छी 
गं भीरतापूरवक जभोज्ा कलत सब वुरीत मे सबसँ बेसी हान करकञउछ ।ई केहन उगदुन या 
भ सकैतञउछ जैमान वता आन खन पान कसं सूकर बदल लेत जे ॥ हाँ कपोथी मे आरह 
कथल गेल उछ ।उहाँकउ दाहरण उच्च दुन यामे मान व भलाई लेल सर्वोच्च प्रयास उछ । 
उहाँ कज्यज््रमरए ह युगकपरम पैगम्‌बर... 


उप्रैल .केहन सुखद न छलप छलाबुध द न जक उहाँकक ताब 
आच ट्ठीउब्र गेल।उसूमसातक लेलकऋ आक कल हमरा ची क देलका सबसे बेसी ई 
हमरा न व रूप मे प्रबुद्ध आप्रेर तकेलकअछ ।बचपन स जक् सं डे सकूल मे क्तेके उ दध रण रटन' 
रही त 70TH केखेजकेलहूं । आउहाँ सभ सत्य के जन ब आसतूय उहाँ सभ केँ सवतं त्र बना 
देत ।खेजहमराव भ न.न चरचकमाध यमे तरक्वादद स फेर खद्य सुध र आप्रकृत 
इलाज्क्रसं ग शा्हार द स आअं ततः जीवन कसमसयाकए क्मात्र सवीकरय हमरा लेल 
वयाखयाकसं गथ योसोफी द सल गेलकरम आपुन र॒ज म. वेहेन लम्‌बा सफर भेल उछ । आए तय 
अं ततः उहाँ कपोथी देख हमरा लगैत उछ ॥5I5IT .ए हन अद्भुत उ पहार के 
लेल ध न यवाद आअमन पत्र केसेहो सं जेगू... 


Machine Translated by Google 


फरवरी . उहाँ सब स फेर स सुन बा मे बहुत खुशी भेल आजे.. 
उहां केउ दाहरण केपालन करय वाला केक्ई टा सफलता केबारे मे उहां केपर्‍चा सं सीखू.. उहां 
केहमर अन पोता केबारे मे जन यमेरुच होए त. मे हुन कर न खस ब्रेकडाउ न भगेल 
छलन आक छु समय लेल मेन टल अझूपताल मे छलाह. हुन कर बाहर आला केतुरं त बाद 
हम हुन क उहाँ कक ताब केए कटा प्रत पठा सक्लहुं ... ओबतहा ज्ज कवचाभोजमे ल गेलाह 
जम पान मेबतहा आउइभुतर क्वरीकेलन .ए ह सँ हुन कर समसूत दृषूट केण आ 
व्यक्त त्‌वबदल गेलन आउब्र ओअप्रन पढ ई मेनपकप्रगत क रहलछथ .ओ 
म्यान चेसूटर व शूवव दूयालय केक्ला केछात्र छैथ। 


श्रीमती गेन हैर स ॥५०॥ पूलेस वेसूट क्रॉस सूवान सी गलैमॉरगन इं गलै ड। 
¢, 

साउ थसी फरवरी । 

पूर य अध यापक 


जँ उहाँ हमरा केन  प्रापूत कबाकव वरणदेब तँ हम बाध य रहब 
ATERHOV दारा RAW EATING न पमकपुसूतक लं दन केब्र ट श 
ब्रॉडकसूट ' ग कॉर्पोरेशन हमरा उहाँ कपता देलककरण ओसब हमरा सूच त केलकजई पोथी 
ब्र ट शमें उपलब्ध नह उछ . हमरा बहुत नीकलागतजए कर ए कटा प्रत भेटय। 


मार्च . क्वचाखब पर उहाँ कपोथी लेल बहुत बहुत ध न यवाद जे 
हमरा प॒ छला गुरुवार मारच केभेटल। उहाँ कपोथीकसामग्री हमरा लेल सचमुच ए कटा खुलासा 
छल मन_कखक्आशूयकता आअद्रशूयकता पर हमरा पढ ल सबसँ अभुत पोथी। हमहूँ. सोच लहुँ ज 
पूरा पोथीकव षय क्तेकन शूछल आहूदयसूपर्‌शी उछ । अध ययन केरऽ लम्‌बाई आपुसूतक 
केरऽ पर कलपन । आ तैयारी केप्रयास म॑ जसमय गेलऽ होतै अफ्रे5 हम सराहन ।कैछ यै। ई 
ए कटा बहुत खाब अम व्यक्त अछ जेहमरा वासूतव मे ह॒ पर केहन लगैत अ आहम आन 
पूरा प्रयास करब जेदोसर लोककेर्‌च हो मुदाई जन ब अझ्ान कजन ह होयतजेलोककी उछ 
आओअन अआत बदलबा मे क्तेकसं केच कत उछ खस क भोज करबा मे ए का तइयो 
हम हुन क सभ केमन पाबय केपूरा केश श करब अङ्गे हुन क सभ सं उहां सभ केक ताब केलेल 
भेजा केकेश श करब... आर उहां सभकेरुच अछ तबीचबीच मे उहां सभ केबतायब जे 
हालात केहन भ रहल उछ 
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श्रीमतीवीए मसूनोल ' ग व क्टोर या आडी।साउथसी हं टूस इं गलै ड। 


८. 


सां तारोज न वमूबर I 
पूर य अध यापक 


उहाँ कपोथी कवचचाखन 7 पढ बाकसौभागय भेटल आबहुत चाहब जहमर अपन पोथी हो। हमर 
दूगोटम त्रसं एह पर चरचा केलाकबाद ओहोसभ ए क्टालेबयमेरुच रखलछथ नह तें 
हम तीन क ताबकेलेल . डॉलर केमन१अछूडर सं लगन क रहलछी... हम ए ह क ताब 
सभ केपाबय लेलसभसं बेस बेचैन छी... हम शतप्रत शतछी कवचा भोज करयवाला आ 
रुच रख हार केबीच नपकबातपसार रहल छी. कवचा भोज हमर जन बच गेल उछ । 


२१ ज्ञ वरी १९६५ १. 


डॉलर केरकम के आ_रोध करय वाला चालान सं लगून केसं ग रॉईट ' ग 
के प्रत म ललापरहमबैं कडराफ्ट सं लगन करहल छी... अमो रॉईट ' गके 
अम्ग प्रत केलेल . ङडॉलरकेअा र कत. हमसचमुचए ह असर के 
सराहन 7 करेत छी जलोककेक्वचा भोज केजूरत केबुझघ में मदद कसकब उहां केए ह महान 
कजकेमाध यम सं . ध न यवाद. 


२ फरवरी १९६५ ३. 


मार्ट न रेनेकेकेपढ यलेल लेट सलाइव पत्र ककेए क्टाप्रत उहां केऊछ 
लेख `कवचे खद्य पदार॒थों में रोमां च । 


ए ह मासकअं कमे हमर पत्र उ जहम आहमर पत कोन  शतप्रत शत कवचा भोज खय 
लगलहुं ।हमसबए ह लेल सबस बेसी उतूसाह तछी आमार्‍्‌ट न कए एह भोज कतरीक 
कए बढ पवादेबा मे मदद करैत रहब ज्मेकसं भव होए । 


उहाँ कअप्रन पोथी क्वचाखना बस लाजाब 5 । हमरा ए तेकप्रसन न ता उछ 
ए करा अह लोककबीच बाँट द यौकजए ह॒ ज्‌ गन कखेजमे छथ ई बातसही ऋ जे 
ए ख ओसब बहुत कम छथ मुदा हमरा व श्वास उछ जसमय केसं ग बहुतो केसमझ उम्र 
जयत। जसुन ताह हुन क सं ग चुपचाप कजकरब बहुत सं तोषज्ञ कउछ । 
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६मई १९६५ १. 


उहाँ कपत्र भेटलजे चलूजीब केबैकअ ककेआरह क्रेत छल मुदा हम... 
कषमा करब हेलथ फूड सूटोर सब कॅपी ब क गेल उछ । हम उहाँ सब केमई अ कपठा रहल छी आजबे 
तकहाँ सबूसकूर पशन न लेबय चाहबताबेतकन मून ल ख तअ कभेजैत्त रहब। 


हम उहाँ कपत्रकए कटा प्रत मार्ट न रेन)केके हुन कर फरवरी लेखमे सुध रकलेल पठेलहुँ जे ॥ 
सुझव देल गेल छल । 


हमरा रुच होयत जेउहाँ कदोसर खं डकप्रत जक पूरा भ जयत।उहाँकपह लख ड बेचबा 
मे नकसफलता भेटल उछ आक छु हाथ मे राख्य चाहब। 


श्रीमती हेलेन ए म. बुलबेक चेरीसें टसां तारोज ओर क 


वेन स कैल फोरन या स॒ तम्‌बर I 


प्र य श्री असेरहोव २. 


उहाँ कपोथी 'कवचाखन 7 केदू प्रत केलेल बहुत बहुत ध न यवाद हमरा पड बहुतनपक 
लागल। 


पाँच मास पह न पकओज भोज खन इ छोड देनी रही। हम साल केछी आबहुत 
नपकलगैत अछ । हम सब दोसर द न समुद्रकक्छेर पर मील दौड तछी हेलैतछी पहाड 
में पैदल यात्रा करैत छी. तीन सपूताह पह न हमए कद न में माउ' टव थन पर पैदल 
चढ लहुं . गोल यात्रा मील आपहाड सवयं फीट सं बेसी ऊँच उछ 
हमर नड १दर उछ । हमई सब उहाँ सब केई बताबय लेल क्हैत छी जब न पक्ाओन 
भोजन मान वजत केसब दुखकेजाब उछ । 


हमरा उहाँ कपोथी ओर कामे आशायद का डा मे बेचबामेबहुतरुच भसकैतत उछ । 


या प्रत क्तेकमाँ गैत छी से अप्रशूय बताबी... 


६ फरवरी १९६६ १. 
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हम आहमर पतन अब्र लगभग दू साल स शतप्रत शत कवचा भोज परछी 
बहुत बेहतरीन पर णाम केसाथउहार। सं लगन हम उहाँ सब केए कटा लेखपठा रहल छी जहमर 
पतन शर्‌ली द्वाराल ख्लगेलञछ_ आ [६ ५।I\६ पत्र कमें छपल उछ 
जुलाई . हमउहाँ सब केए ह  लेखआसं लगन च त्र केउ पयोग कबाकआ_मत दैतछी। 
ए कटा तसूवीर हमर ए कटा बहुतप्र यम त्रकेअछ जेक्चचाशाकहारी छथ | ओशेर अफ्रीकी 


सँ न' गेहाथवुश्ती कैतक आए ह स॒ हसभकदाँत आपं जसभटाहोइतछक म की 
सोलोमन हुन कन म अछ । 


ज्ह यासँ आन भोज कवचा खइतछीतह यास जीवन मेए तेकनकक्ह योन ह 
लागल । उहाँ कपोथी कवचा खद्य पदारथकव षय मे हमरा लोकत कसबसँँ नपकपोथी = आहम 
सभ उहाँ कपोथी बेसी कल पढ त छी । हम सब कवचा भोज केबारे में सच्चाई केप्रसार करय चाहब... 
हमरा सब केलगैत अछ जउहां केअइभुत क ताब केबहुत लोककेउ पलबूध कराबय केचाही. 
सं लगन उछ $ . केमनीआडर... 


श्रीमती शरली ए वं श्री Thorwald Boie वेन स।४५.वेन स सीए । 
ओर का। 


केलं ब या एस.सी.७ज्म वरी १९६५ ३. 


लेट लाइव पत्र क॒ द सम्‌बर मे उहाँ कपुसूत क RAWEATING केबारे मे 
ए कटा लेखहमरा बहुत नकलागल.हम लेख्क्रमार्ट न जकेल खम रही. 
फ्र टज आओहमराब्‌र ट शशाकहारी पत्र कमेल ख्बाकसलाह देलन आओसब बदला 
मे हमरा उहाँ कपता देलन 


श्रीमती. आरीन गोलेमन ओर कए 


उब्रादन मेए क्टासजूज द्वाराल ख्ल गेल पत्रकअं श हमर फारसी पोथी पढ लाक 
बाद 


उब्गादन २५जुलाई १९६५ ३. 
प्र य श्री असेरहोव २. 


उहाँ कछोट सन पुसूत का हमर मान स॒ कदृषूट कोणमे बहुत पैच पर वर्तन आ लकऊछ 
जह सँ हमपह न) सँ अग्न के क्वचाभकूषकमानीत छी। हमरा न ह पता 
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केन ध न यवाद देब। ई क्हब केन अ शयोक न ह जहम अपन जन उहाँ कत्रशी छी। 

उहाँ हमरा सभकसमयकयीशु छी बीमार आद्य | मृतकर्के जीवन दैतछी आए ह मे केहन मीठ जीवन 
हमरा ई अ शूवसनतीय बुझाइत अछ जाउहाँ कपोथी प सकैत उछ आअम जीवन शीली मे केन 
बदलावन ह क सकवैतउछ । 


सदरत उब्रादन फारस। 


आमेन याई मे हमर पैघ खं ड केप्रकशन केबाद कवचा 
अमेन यामें भोज केकफी फॉलोइं गम लरहलउछ 


येरेवान मारच | 
प्र यश्रीहोवनस यन २. 


आमेन याकेरऽव ज्‌ पन उस्रदमी केरऽ कें द्रीय पुसूतकलय कंध न यवाद केसाथ आक कम केर5 


~ 


पह लऽ खं ड कवचाखन न मसंम ललऽछै। क्चचा भोजा शीरषकसँ उहाँ करचन कलेल हमर 
अप्लं खुम पाठकलोका कमां ग कें पूरा कबाकलेल ए ह॒ बातकेँ देख्त जेपह न) सँ पठाअलज गेल दू 
टाप्रत सद ख प्रचलन मेरहैतअछ आए ह मेकफीदेरीहोइतउछ पह लखं डकपाँच प्रत 
पठाबी बहुत रास पाठककेमां ग केपूरा करब. 


आमेन याकेव जू पन आदमी एच.मेचेर यन पूरणआ_भाग केन देशक 


येरेवान न वम्‌बर I 


प्र यश्रीहोवनेस यन २. 


हमरा लोका कें उहाँ ककृत कपह लखं ड कचचाखना केर दस प्रत भेटल उछ 
जहमर पुसूतकालय मे प्रसूतुत उ जरा लेल हम सभ अन हार्‍्‌द कअम्नार वूयक्त क्रेत छी 


येरेवान १६जून १९६५ १. 
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आमेन या केरऽ राज्य पुसूतकलय केरऽ न देशालय आकः कच्चाखन ग केरासूता केसाथ न पम केर 
पुसूतककेरऽ छह प्रत लेली हार्‌द कअमषार वूयक्त करन । चाहै छै जेरा आन) पुसतकलय केसामन) प्रसूतुत 
करल॑छ यै। 


क्वचाखन मेरुच रख हार लोक्कसं ख्या धीरेधीरेबढ रहल अछ आक्तेके लोक्कर 
इचछा छन जउहाँ कपोथी हो। की उहां सं भवतः आन प्रशन केक छ अङ्गे प्रत हमरा सभ के 
ल सक्यछी 


सं सकृत्त मं त्रालय आमेन या I 
AM MIASNIKIAN राज़ पुसूतकलय केगणतं तूर । 


आबीत राब यन न देशका 


तत्‌पशूचात हम आन पोथीकबीसतीस प्रत प्राय: पठा चुकल छी 
ए ह॒ पुसूतकलय मे ब न केन वापसी वा प्रत फलकअश्चा के | 
दुरभागयवश सोव यतसं घ द्वारा लोकपर जसमसूया आसीमा लगाओ गेल = न जे वयापारक 
व इद्ध तान शाही केक्ारणहमसोव यतसं घसं परापत पुसूतककसब आ_रोध केपूरणतः न : शुल्क 
पूरा केतछी चाहेए हन आरहसारर्‍वज्ा कसं सथासं होवान जैव्यक्त सं 


प्रख्यात आमेन याई का द्वाराल ख तए कपत्र केअ श 
होवहन सश राज ३. 


येरेवान ज्ञ वरी । 
प्र यटेरहोवानंस यन I 


सं योगवश उहाँ कक्चचाखब न पमकप्रशं सनीय पोथी भेटल । उहाँ कभागय मे ए ह 
अध बुद्ध मान वजत केर समसूत महान उद्धारकबन बल ख्नउछ ।उहाँकखेज कवचचाभकूषण 
अम्बे पैच अछ ज्मेकमहान डारव न क सचमुच ई पह न) केशताबूदी केसब महान खेजस पैध आबेसी 
मान वीय उछ नी हमरा बेसी परोपकारी कहबाकचाही. मुदा अफ़सोस सामन) ए कटा 
ओघ चट्टान ठाढ उछ ।जई आहरश शु हजरों वरषसँ धीख खइतई तथाकथ तमान व जत 
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होशमे्ा आ छोड आउहाँ कपाछू अह व वेक्पूरण बाट पर जउहाँ खेलन छी 
ओय अब्रमीकभीतर सँ ह साककजगायब भ जइत। मुदा मन_कूख ए ह सभजत आ 
ज जत कभीड कसं ग एखआ सँमज्बूतीसँ च पकलउछ जा कई 
चट्टान सँ च पकलरहैत अछ ।ई अग्न मृत्युककरणबन य बला पकओज भोज न ह 
छोड तअ आएख धर नह छोड त... तइयो हम उहाँ कदुखै भौ ह केँ चुम्मा 
लैत छी आई सोच प्रसन न होइत छी जउहाँ ज्ञ म सँ आमेन याई भेलहुँ | उहाँ सत्ते 
आर छी... 


होवानेसश राज लेन न यन ए वेन यूए रेवान । 


बचपन ह सँन म्‌नल ख तपत्रकलेख् ए क्टायुवा 
छात्र खसरा सकरलेट बुखर ममप्स पैरोट डस मलेर या एन जइनए 
व भ नन सरदी आकैटरह कन दर्द दाँतदर्‌द कबूज दसूत बवासीर 
एपें ड साइट स आप तूताशयकपुरान सूज केलेस सूटाइट स सह त बहुत रास 
बीमारीसं पीड त छलाह. . अष्घ कचाभक्ूषण हुन क ओह सभ दुखसँ मुक्त क 
देलक्न ज्क्रालेलओन म्न ल ख तपाँत मे आन अमार वयकृत करेत छथ 


येरेवान फरवरी | 


हमर प्र यगुरुज हम ओह कृतज्‌ ता आप्रशं साकभाव केँ व्यक्त करबाकलेल शबूदक 
हान मे छी जेहम महीन सँ उहाँ कप्रत मनोरं ज्ञ क रहलछी करणसब शबूद 
हासूयासूपद रूप सँ अपर्‌यापूत बुझाइत अछ । 


ए कटा जदूकचाल सँ उहाँ हमर जीवन केँ सताबैत दुः सूवपून केँ समापूत करय लेल 
उम्र गेलहुँ ठीकआहे नाजा न ससं देह उहाँ आ लोककलेल सेहो ए हन करब जबत 
ओह दुः सूवपून ककरणँ मेटान ह भ जयतउहाँ कबदौलत। 


उहाँ ओह खुजन अँख़ कआ हरपन आह तीक्षण कन बला बहीरपन आअहे 
अवेतन पागलपन केँ दूर करय लेल आल छलहुँ जह मे हम डूबल छलहुँ सब ज्माँ | 


उहाँ सूवरगकत जेरीकव रुद्ध च त्रणकरबाकलेल जदूकदीपकल क आल छलहुँ 
ओचेहरा जसही मायन) मे हमर छल आज्ऋ बारे मे ताबत ध र॒ हम मात्र सपन  आआमान लगा 
सकैत्त छलहुँ । 
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हम उहाँ कचमकैत अकृत कसोझाँ प्रणाम करैत छी आउहाँ कैं ओ अद्रमीकरूपमे अप वादन करैत छी 
ज न क हम ककरो पर ज्तेकत्रषटी छी ताह सँ बेसी त्री छी। 


हम उहाँ कचमकैत आ_त कसोझाँ प्रणाम वरेत छी आउहाँ कै ओह न पयक्करूप मे अअ वादन करेत 
छीज नकरनपामउद्वन रं तर ओह लोक्क़ठोर पर उछ जरा ओबचा लेन छथ मुदा कलूह 
ई सबहकठोर पर रहत। 


हम उहाँ कचमकैत आ_त कसोझाँ प्रणाम करेत छी आउहाँ कै वासूतव कसभूयता वासूतव क 
व ज्‌ गन वासूतव कप्रगत लेलध रमयुद्ध करूप मे आउजूज्लल सभूय वैज न क 
भव घयकसेन गनकरूप मे अम वादन वरेत छी । 


अहमेन _वषूटुन पर प्रेकृपूयलेन न ए रेवान ओमेन या। 


८. 


येरेवान मारच | 
प्र यहोवनोस यन २. 


बसक छुपाँत उहाँ केई बताबय लेल जेक्बचा भोज केए कटा ओररं गरूट भेल उछ 
ज न कर पोषण केन व रूप आन बय केकरण केनत बीमारी या आ य केकरण केन न राशा केभाव पर 
नह ' बलूक उहां केमहान व चारसं प्रेर तअपद्ररशपरअब्रार तऊछ 


हम सूवीकर करब जहमर बाट में आ कबाध उछ  करणहमर प ताजैवव ज्‌ पन 
छथ जक् क हमर भाई डॉक्टरछथ आहमरपर वारमें हमहीं टाअग सामान य 
उत्तार पर भोज करेत छी. अब्र नत महीन 7भ गेल उछ जेहम पोषण केन व तरीक मे बदल गेलहुं आनक 
सूवासथ्य के आ' द ल रहल छी. हमरा लगैत अछ जए ह तरहकपतूर जगूलोबककेन केन सँ 
उहाँ लग अब्र रहल अछ ज्याम तीयप्रगत मे गुणा होयत आउहाँ के सं बोध तकृतज्‌ ताकपाँत 
पढ बाकफुर्‌सत न ह॒ होयत। उहाँ कखेजइत हासमेचल जयत। 


५ 
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हमलेन न गरादसँ ल ख रहल छी। हम ए तय क॑ जूवेटरी मे अन पढ गई जरी राख 
रहल छी।सद खन उहाँ कसं ग रहैत हम उहाँ कै अन शुभकमन पठबैतछी एह व शूवासपर 
व शूवास क्रेत जसमय उहाँ कपकूष मे अछ । हमर भाइ द्वारा हमरा पर जमेड कल 
परीक्षा होइत अ सेसद खा सं तोषज कर जूट दैत अ । हमरा सचमुच बहुत नकलगैत 
उछ ज्म क हमर वज्ञ धरीरेधीरेबढ तरहैत उछ मुदान शूच तर्‍ूपस। 


ए च.स्‌वाच यन । 


येरेवान ज्ञ वरी 


प्र यश्रीहोवनेस यन २. 


उम्र छह मास भ गेल उछ जहम कवचाखेजकेअभूयास करहल छी। भेन इ 
दुन याकेहर भाग में उहाँ कपोथी केजऋभुत स्वागत भेल उछ ओर पूरणजु न हमव सतार 
में प्रवेशक सामान यसूतुत केदोहराबय केइच्‌छान ह ' रख्छी.न ससं देह कचचाभोजन के 
उम्रध रणा सभूयता केपूरा क्रम में मान व मन केसबस पैघ जैत उछ 


हम आन वूयक्त गतआ_भवपरल ख्यन ह चाहैतछी करण 
उहाँ दवाराव भ नन प्रशं सापत्रकउ दूधतअ शपढ हमरा बुझन  जइत उछ 
जहमर प्रत कूर ॒ या प्राकृत कखद्य पदारथकआ य उ पभोक्ता दवारा आ_भव कयल गेल 
प्रत कूर याकपूरण आ.रूप उछ 


व शेष महत्व केछ मनवैजू न कपर वर्तन जेतुरं तबाद आर सचमुच में 
नी उब्बैछै तंशारीर कप्रत क्र याके। 
उहाँ जव तीय उ पहार मान वजत केभें ट केन छीताह लेलध न यवाद देबय के अमत 


द अ 


वूलाद मीर ख्वातुर यन ए बोव यन सें टए रेवान । 


८; 


मासूक्ेमें ए कयुवती केकूर समस सं देश 
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मासूके द सम्‌बर ॥ 


प्र य श्री असेरहोव २. 


खुशी केसाथ हम अग्नी सब केमौसम केशुभकमन ॥ भेजरहल छी सं गह हमर व्यक्त गत 
ध न यवाद आउहाँ कमहान आमान वीय कर्‌य केजीत केलेल हमर शुभकमन ए सेहो। 


उहाँ कआयायी जअन लं बा आगं भीर हृदय रोग स ठीकभ गेल छथ । 


तत्पश्चात दस पन न ककपत्र मे ओअम्रन पूरा क्था दैत छथ 
बीमारी आठीकहोयब ज्छ्रसारां शन मूनल ख तऊऋछ 


३१ मारच १९६५ ३. 


न वम्‌बर मे क्यचाखब मे बदल गेलहुं तह यासहम बदल गेलहुं 
क्ह योए ककूषणशं कन ह भेल। ओह द न मेहमरापह न सँ हृदय रोगकइत हास छलजे 
न सालकअप्रध मे पसरल छल | 


w 


मुदा शुरूए सँ शुर्‌ करी। ज हम आन बरख्क्ररही 
बूढ हमरा गठ याकदौरा पड गेल छल। तकर बाद साल में करीब दस बेर हमरा सूवरयं त्रशोथ 
इन .फ्लूए' ज आहर वरणन केसर्‌दी भजइत छल जेसामान यतः छहसं दसद न तकचलैत 
छल. धरीरेध'ीरेपुरान टॉन स ल ट सव कस तभगेल। चौदह वरषकउ मूर मे डाक्टर कॅ हमर 
हृदय मे माइट्रल वालवकघाव भेटलन आबाद मेहुन लोका कॅगठ याकर्‌ड ट स 
भेटलन । पन दूरह बरखमे हमर टॉन. स॒ लन कल लेलका हम लगातार लं बा समय तकहृदय 
दरद नयूराइट स दुरबलता आआ द्रासपीड तछलहुं ।घ॑ टो यातन केबाद जेछोट 
न दउब्रैछेलै ओआठरामें भयावह दुः सवपन भीअ्रैछेलै।रात मेजक्ल नं दखुज्ल त 
आ हारसडरलागल।वुलम लाकए हमसालमेतीन चार मास अछाओ परब तादैतछलहुं । 
कफीक्ठ नई सं हमए क्टासीढ चढ लहुं हमसद खा टहलब शारीर कवयायाम 
हेलब यात्रा पढ ब आबहुतरास भोग आमनरं ज सं वं च तरहैतछलहुं . 


हमसद खम डाक्टरकदेख्रेखमे रहैत छलहुँ | हमरा दवारा इलाज क दैतछल 
प राम डॉन एसूप र न ए' टीबायोट क दर्‌दन वारक वासोड लेटर 
सोपोर फ कआ य समान दवाइयककें साध न . हमर जेवए क्टामेव रोध करेत रहल 


के 
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अहे उपायकव रुद्ध अशचर्‍यज्ञ कतरीक आहमर हालत धीरेधीरेब गड तगेल। ए हन 
उ पायकअम्रभावीता पर अशवसूत भ हम अं ततः सबटासं मुक्तभ गेलहुं . 


ए हन म न टसउहाँकध यान क्बूज करबा लेल हमरा कषमा कटू 
व वरण. हमरा लगैत अ जेओसबउहाँ केरुच लेत खसक ए ह लेलजपर वर्तन 
आचर्‌यजा कतरीक सं भेल. हमब नगकेनीद ककत केपकाओन भोज छोड़ देलहुं । 
कवचा पोषण हमरा मे अ तर कशुदध आहलूलुक्ताकसुख्द भाव जौलक। लगभग रात भर 
मे हमर मोन हमरा च त त करब छोड़ देलका जक् क पह न) हमरा सपूताह मे 
मात्रए कबेरन ह लगभग ६५६२४ DA४ आजH0URS ON ६४D ध र॒ हृदयककूेत्र मे दरद 
होइतछल कवचा भोज कपह लसालमेहमए केद न कलेलअ्रन ब छाओ परन ह 
ल जइत छलहुँ आहमर हृदयकपीड छह सँ उछ MOMENTARY पीड धर सीम त 
छल ज्क पर णाम कम छल । 


उब्ग डेढ साल स हमरा इन फ्लूए' ज या सर्‌दी केऽI\G।६ औकनी भेल उछ ।पह लह मास 
मे हमर माथकदर्‌द ए कदम गायब भ गेल। मुदा हमरा लेल सबस पैघ च मतकर ई छल जेसुतय 

लेलर टायरभेला केक छुए म न टकेभीतर नी द अब्रय लागल। हमर कज्क्रकूषमता बढ 

गेल हमर पूरव वयय घबराहट आच ड च ड पपन गायब भगेल। 


शरद त्रन्नुमें हम अमेन या केयातूरा केलहुं आ मतेन दारन पां डुल प 
भं डार में कजकेलहुं .पहाड मेद न मेपचचीसतीसक लोमीटर पैदल चलब आफेर 
ए कह बेर मे प्रसूतुत दोहराबय लेल पूरण तत्‌परताकसं ग घर घुरब केहन खुशी छल. हम ए कटा 
सवतं त्र मन_क्खबन गेलहुँ जछराप्रकृत अष्च रकर आन कोेरा मे सवीकर क लेलका ई 
सचमुच बहुत पैघ खुशी अ= ज्करा लेल ए कबेर फेर हम अप्रन हार्‌द कअम्नार व्यक्त करय चाहब। 


मासूके आसत . हमर स्‌वासथूय हमरा हर... 
सं तुषूट खसक एह लेलजेहमरजैवमानस कआतं त्र कतनाव उचच 
रक्तचाप केर कफी गं भीर परीक्षा सहनी उछ सं गह पहाड प यात्राकदौरान 
पर्‍यापूत शारीर कथकन सेहो सहन) उछ 


हम ज्जूद ये अन कवचाभोज्ा कदोसर साल पूरा करब। अब्र क्वचाखन इस पाछू 
हटबाकबातक्ह योन ह सोच सकैतछी | हम जेप्रशन उहाँ सबसपूछन छीसेव शुद्ध रूप 
स अआमज गन लेलञछ आए ह मेसृज नह करबाकचाही 


के 
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उहाँ के हमर भव घूयकसं बं ध मे कमसँ कम सं देह ऋ ।सबसँँ बेसी हमरा लेल प्रशून कभौत क 
पक्ूषकमहत्‌व अब्र यातम कअ्ब्रारसँ कम उ जसद खन दृढ आआअलरहलऊऋ  । 


अजूगा Kerenskaya FroUn7९ सें ट मासूके। 


८. 


जक सोव यतसं घमें हमर पोथी अझ्ञानीसं नह ' भेटैतछैक ओय 
आवसूत कवचाभकूषकलोकत हमर प्रशन कसारां शकरूसी में आवाद क्रेत छथ आकर 
डुप्लीकेट प्रत अप्रन म त्रलोका कबीचबां टैतछथ 
तखन बहुत लोकओह सारां शकेए कदोसरासं न कल केतछथ न ह.मासकोज ला 
में रहय वाली ए कटा बुजुगा रसी मह लादवाराल ख्नगेलए क्टालं बापत्र केए कटाह सूसा 
न मूनल ख तउछ 


ख मवी आरैल 


हम वूयक्त ह क सकैतछीवाक्हीजिउ च त शबद भेटबा मे अप्मरथ छी 
जकरा सं ग उहाँ सभकप्रत अमन अप्तीम अमार वूयक्त कब। ए ह॒ सं सारमेए हन 
केन | इन मन ह अछ जमन_क्क्तन आअममाकउ दध परकलेल उहाँ कपव त्र श्रमक 
प्रत फलदेब उहाँक कवचाभकूषण हम उहाँ कसमकूष प्रणाम करैत छी आ 
उहाँ कसोझँ मात्रन ह बलक आह व्यक्त कसमक्क सेहो जहमरा लेल सूवासथ्यकई 
आ मोल न_सख आ न छलाह जह मेउहाँकपोथीसँ न कलल कतेके अ शक । 
व्यक्त गतरूप स हमर सौभागयन ह॒ भेल अछ जउहाँ कपोथी देख्लहुं ।हमरम त्र पूरव 
श कषक 
सोझेउहाँ कपोथीसँ न ह ओकर ए क्टाम त्रकन ।टबुकसँ न कल कए न छलीह जपूरव 
श क्कसेहो छलीह आईए मह लाछथ जअब्रउहाँकेई पात सभल ख रहल 
छथ करण हमर अन अँ कदृषूट ख्राबउछ । हम मात्र ए कर्जख़ सँ देख सकैतछी आ 
से आर्ध ककाँ चकसहायतासँ नह त पह न) उहाँ केँ बहुत बहुत ध न यवाद देबाकचाही छल। 


हम अन परैक्ट स फरवरी सं शुर्‌ केलहुं आतह यासं हम केन पक्रओन भोज 
केसेवन नह ` केलहुं रोटीतकनह ' ... आसूत केहम न बूबे साल केभ 
जयब.हम अन सबम त्रसं बेसीजेशगरछी आए ह तथ्यकेप्रमाणञ्छ दोसरों 
कॅभी। 


करपोवन ोमार या इवान वून । फेवरलसूकया सें ट ख मका। 
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सुं डसवाल आसूत 


प्र यश्रीहोवनेस यन २. 


हमर मौसी आहुन कपत जेदुन_येरेवान कडाक्टर छथ नपमसं 
डेन यल यन हमराल ख्मछथ जउहाँकस फार शसं हुन कलोका के बहुत फायदा 
भेलन आहमरा गरमजेशी सं आरह केत छथ जउहाँ कपोषण आइलाजकेर तरीक आन बी. आः 
हमर बारी मे हम पूछय चाहब जेकी उहाँ अ्रन रचन कप्रत ल प हमरा पठा सकैत छी ज्क्रर शीरषक 
उछ क्वचाखना ज्ञरालेलहमउहाँ कँ पह न) सँ ध न यवाद दैत छी । 


हम इसूतां बुल केसूत्री रोग व शेषजु छी।प छला दू साल स हमरा लग उछ 
सवीडन केसुं डसवाल केए कअघूपतालमें कम कर रहेहै बहुतरुच आगरवकसं ग हम 
उहाँ कपोथी आउहाँ कन र्‌देशपढ ब जरए तेकलाभ बहुत लोकर्के पह न सँ भेट चुकल 
उछ । 


डॉ. शाबुह सेड क यन लैं सलासारेट सुं ड्सवाल साबर। 


८, 


मासूके न वम्‌बर 


प्र य श्री असेरहोव २. 

उहाँ कव चारकसूपषूटता आसरलता देख हम अश्चर्‍यचक तछी | की सचमुच ए तेकपैघ खेजके 
ए तेकसरल तरीक स व्याख्या कब सं भव उछ हे मन_कूख प्रकृत कवचा भोज सँ उहाँ आ 
उहाँ ककेश ककेसृज आपोषणकेन उछ ।जधर उहाँ ओ केश कसभकसं रचन आ 


करयात्मकगत व ध सँ पूरणडूपेणपर च तनह होयबताधर व भ न.न 
अप्राकृत क ज्हरीला पदारथकमाध यम सँ ओक्रर जमे बाधा न ह पहुँचाउ । 


हम आहमर पतन दुन_ गोटे सून पतकेतूतर छात्र छी। हम भौत कव ज्‌ गनीछी आओच क तूसका 


हमरा सब केउहाँ ककजमें बहुतरुच उछ 
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म शेलम नास या। 


जमूक मारच 


हेवैज न॒ ककेवैज न क उहाँकप्रणाम हे मान वताकगुरु उहाँ कप्रणाम 


हम जमूककेहेल्थ र सॉर्ट में डॉक्टर केसहायकछी 


अमेन या। हम उहाँ कपोथी सँ उश्वसूतभ क न वम्‌बर सँ कचचाभोजा कअभूयास क रहल छी। हमरा 
व श्वास ऋ जउहाँ जतरीक सँ प्रचार करब ताह सँ हमठीकभ जयब। सहमगठ या 
पॉलीआथराइट स आकेरोन रीध मनी कव करसपीड तछलहुं । स हमर सूवासथय ए खम? 


अम्ग खराब भगेलछल क डनपीमेगं भीरसूज ककरण जह स तरबूजख कए आश कराहत मात्र पाब सकलहुं । 


कवचाखयकेछठमद न सं हमरा जेड में गं भीरदर्‌द भेल मुदाबादमें ओबं द भ गेल... कचचाखय के 
प्रत कर॒ याकेघटन Iकेदौरान हमरा जेड केसूज़ केआ_भवन ह  भेलजेपह न गठ याकेहर हमला केसं ग 
होइत छल. आन) हम बोखर आडरॉपूसी केपैरोकूम ज्म केश कर छलहुं जज कक्ष हमर क डन केहालत 
बढ त छल तख अप्रन रूप देखबैत छल. अब्र हमरा सचमुच नकन द नपकलगैत अ= आहमरन ड रेट 
सघट कए भगेलउछ । 


बीटप्रत म नट तनपवकेशरतों में ।गेलउछ हमर हृदयकरात मेदरद माथ पर टूसी आपैर पर 
पसीन 7। हमर वज पाँच क लोकम भ गेल क आहमर गठ याकदर्‌द सेहो खम भ गेल अ5 । हमरा कफी नपकलगैत उछ 
आहमर ताकत बढ )त रहैत उछ । 


हमर पतन आहमर छह सालकबेटा सेहो कवचाखन 7गोदल रहलछथ । हम अग्न तेसरबेटा उअन्रए कमासक 
ओह न पालन पोषण करब जे उहाँ अपन बेटी ह  तकपालन पोषण केनो छी | 


हमर प्र यगुरुजी हमए ह लेल डाक्टरकसहायकक कजकरैत खर रहल छी 
उछारह वरष आउब्ग सतूतीस वरषकउ मूर मे हम श क्षाशासूत्रीय सं सथान मे पत्राचार पाठ्यक्रम पूरा करय बला छी 
। तइयो उहाँ कपोथी मे अछ जअ ततः हमरा ए क्टान' बरकउ तूतर भेटल उछ 
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समसया जेहमरा बहुत द न स सता रहल उछ जवाब जेहमरा कतहु अम्ग न ह॒ भेटल । ओह 
समसया मेसँ ए क्टाईहो अछ जबचचा ज मकपह लद न सँ दोसर जन वरकबचचा जञ्जँ 

क एकनह चल सकैतञउछ ।हमराउब्रव श्वासभ गेलअछ जए कर करण आबचचा मे बहुत 
रास आ य शारीर कदोषककारण पकओल जन वर मे ताकल जय। अप्रन माताप ता आपूरवजद्वारा सेवन 
कसल गेल भोज्ञ [हमरा न ज मे तीन चार पीढ पककवचचाभक्षककबाद ओसभ दोष समापूत भ 

गेल होयत। 


डॉवाचगन गसूपार यन जेमुक आमेन या। 


८. 


हमर ज बह न येरेवान मेरहैतछथ ।हमन यम तरूपस हुन क पैघपैघ पार्‌सल पठा दैत छी 
क ताबक जेकरा ओगं भीर रूपसँँ बीमार वा जअश्वसूत कवचाभक्ूषकछथ हुन क सभकेँ प्रसूतुत क्रेत 
छथ हुन कअप्ं ख्य पत्रकक छु अं श प्रसतुत अछ 


हमर प्र य आशवीर हमरा बुझल उछ जई पत्र उहाँ के बहुत प्रसन न ता देत। यरेवान उषूआ य 
प्रां तदून_म॑ क्यचाईट ' गम॑तेजीसंप्रगत होयरहलऽछै।ए कद न नह बीतैतअछ जखन 
क यो बजैन आन हमरा लग उम्र गेल हो। सलाह लेबय वा क ताबमां गय लेल उल्नैतछथ । 
ज न क सचमुच जूरतमं द छैन. ह हुन क सब केसामन हम उहाँ कपोथी प्रसूतुत क्रेत छी। क ताबक 
उप्ीममां गउछ जेहाथसँ हाथ मे गुजैत कं आज्जूद येचीरफाड मेस मट जइतउछ । 
उहाँ कअगत जपूछतछथ हुन क मुफ्तमे क ताब पठेबाकअप्रत सँ हमबहुतच त तछी। 
ए हन कुवलैत खर्च कोन ॥ सहब। 


कवचा ख कक्तेकमरीजठीकभ जइत छथ जसचमुच उहाँ कध न यवाद दैतछथ सेउहाँ 
केई उहसासन ह  भसकैतउछ ।ए ह ठामकलोकसभ उहाँ सन मान वतावादी छथ । 
ज्ह न क्क़रो अपन हेरायल सवासथ्य वापस अ जइतछैक ओअमन बीमारर शतेदार कॅ ठीककरबाक 
कजअन [उपरल लैतउछ आए ह तरहें पाँचछहगोटेगं भीरव कर सँ ठीकभ जइतछथ 
तख ओसभ हमरा लग उर अन आ_भव क्हैतछथ । 


जलोकए कडेगन ह ह ला सकल ओउब्ग दर्ज क लोमीटर पैदल चलबा मे सक्षम भ गेल 
उछ । 
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अह मेसं ए क्टामरीजहाथमेशोफसं पीड तरहलछल 


आफीट बीस साल धर आवज्ञ क लोग्रामसकमन ह । 

कवचा खए वाला ३हार अप्रन लाकबाद द न मेहुन कर वज्ञ क लो कम भगेल। 

बेटा क्हलकै हमरप ताजेपह नी हाथपैरन ह ह लासकैत छलाह अब बचचा ज्मँ चलैत 
छथ । ओसभ ऊाँ आआ ह तकॅन रं तर आखाद दैतछथ । 


ए कटा अम मरीजकेसूवर तार में सूज्ञ भ रहल छल अनेर आजलगभग पूरण रूप सं ख्मम 

भगेल छल. मात्र डेढ मासककवचा भोज कबाद अब हुन कर सूवासृथय पूरण रूपेण ठीक भ गेल 

छन । 

पुन : वर्‌षकए कटा युवककेक डनपमें पपड १भगेलछल सं गह ओकर पूरा शरीर के 
सामान य डरॉपूसी सेहो भ गेल छल. ओकर5 हालत ए तन गं भीर छेलै क ओर लेली सब अशा 

छोड १देलऽगेलऽछेलै लेक न क्वचारँछा केबदौलत अब्र॑ वू कफी ठीकहोय गेलऽ छै । ए तेक 

रास ए हन मामला उछ जसबटा परल ख्क्रए कदम अपं भव उछ । हुन क अपन 5 आ_मान 
केआ_सार अपगरे येरेवान म॑ उब्र॑ २५०० कवचा खबै वाला छै जेरा म॑ सं बहुत लोग बहुतद न सं 
गं भीर रूप सं बीमार छेलै लेक न अब्र ए कदम सही सूवासथ्य केआ' द ल॑ रहलऽ छै । लोग हृदय 
केरऽ बीमारी न मकीन कं क्रीट उचच रक्तचाप पेट केरऽ असर गुर्‌दा यकृत उणूप तूताशय 
केरऽ सूज पथरी आबहुत सारा बहुत गं भीर व॒ कारऽ सं ठीकहोय जय छै । 


हम सवयं बहुत बीमार छलहुँ | मन मेघं टी बजला केसं ग हाई बूलड प्रेशर केश कर 
छलहुं आल वरमें सूज सेहोभगेलछल.द न मेदूतीन बेरन कसँ खून बहैत छल कमजेरी 
बुझइत छल आन द सेहो खराब होइत छल। हमर हृदयकहालत ए तेकखाब छल जेसभ रात सोचैत 
छलहुँ जफेर द न कइजेतदेखाकचाही कै न ह॒ । मुदा अब्र ततेकतेजसुतैत छी जभोरेभोर 
पर वारककाजपर जेबाकबातन ह॒ सुनौतछी। सचमुच हमरा बहुत देर उ ठला पर कक्ष कल ओ 
सभ बेचैन महसूस केत छथ ई सोच जहम बीमार आशूय छी। हम काफी दुबला भ गेल छी आ 
कतबो चलब थाकलन ह॒ लगैत अछ सब केँ बहुत आच रय भेल। 


कवचा खए वाला लोकए कदोसरा सं दोसूतान [सं बं ध बन बैतछथ .ए क 
द न साँझमे हमरा केलोज यन कघर बजओल गेल। म सूटर केलोज यन येरेवान केए कटा 
आ_भवी च त्रकर छैथ। हुन कर पर वार केक्हान सचमुच बहुत रोच कछै। ओसूवयं पुरान पेट 
केजूसरसपीड तछलाह सं गह रक्तस्राव सेहो। में दवाई सूवीकर करय स मन क 
देलख न 
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असूपताल कवचा भोज मेबदल गेलाह आबीमारी स पूरण रूप स ठीकभ गेलाह। पतूनर्के 
फं गस इनफेक्शन बलासूटोमाइकेस स छलन ।चार मासकक्वचाख्लाकबाद ओक 
न क बढ य लागल आओकर खसी गायब भ गोेलै। हुन कलोक्ता कबेटीव वाहक 
कवचाखय पर अन गरभपासक अमन बचचाकॅब नख बहयकेन शान केज म 
देलक अब्र ओअन बच्चा केकचा पोषण पर पालन पोषण क रहल छथ 


आन अप्रन उस र कत बतूतीसटा पूरण कचचाभकूषकछल 
चार गोटेकपर वार। हुन क सब स जसूवागत भेल छल ओफ्रर वरणन करबा मे शबद असफल भ 
जइत अ5 । ओसभए कटा अमयं त सुन दर आशान दार टेबुल तैयार के छलाह जह मे 
रुच कर कवचा सलाद पाँ चछह तरहकअत्ूयं तसवाद षूट क्वचाटारट जह मेसँ 
ए क्टाकन म ओसभ आ ह तरख छलाह जपान मेभ जन सूखल फल सँ सजओलज 
गेल भारतीय मर्क्ई कए कटाव शेष'प लौ छल आसभ तरहकताज फल आन टस। अं तमे ओ 
सबम श्र तगहूम जई अदोट क शम शकेसवाद ष्टव्यं ज आअलन । 


सबा थ डाक्टर कलाकर सं गीतकार आवयाख्याता छलाह । ओसभ 
क्तेके भाषण देलन । अं ततः पता चललजेम सूटरए' डम सेजक्ेलोज यन के 
व वाह केतीस साल पूरा भ गेल उछ 


उच तसं खुयामे डाक्टर क्वचाभकूषकबन गेलछथ ।ए क्टायुवा 
च क त्‌सकआहुन कपत्न जडाक्टर सेहो छलीह जेरमूककहेल्थर सॉर्ट सं हमरा देखा आल 
छलीह. ओसब हमरा क्हलकजहुन क सब लग द॒ न मे चालीस स पचास मरीजरहैत छथ 
सब केउहाँ कक ताब चाही। ओसभ हमरा अश्वसूत केलन जेउहाँ कपोथीकमां ग हजरो मे भ 
सकैत अछ ।सूप टककेडाक्टर हैज केबारे में व्याख्यान देन छेलै जेकरु अ तमें कवचा 
भय केबात करी चुकलऽ छेलै आ अपन 5 दरशकऽ क॑सलाह देलं छेलै क तोरऽ क ताब केप्रत लेन आ 
आक्रा ध यान सें पढ ला केबाद ऑफ्ररऽस फार श केवयवहार में उ तारलऽ जय । 


क रोवाकन सँ चीं सठ वरषकए कटा पूजा डाक्टर हमरा लग आल छलाह । ओहमरा 
कहलन जेओगं भीरटूपसं बीमार छलाह मुदा पतूनीकसं गम ल क्यए कसालसं 
बेसी पह न कवचा भोज अआन लेन छलाह आपर णामसूवऱूप हुन कर स्वासूथूय ठीक भ 
गेलन . ओहमरा इहो क्हलन जेयेरेवान इं सूटीटयूट ऑफ मेड स न केचेयर ऑफ 
न यूट्रीशन ल हाइजीन केडायरेक्टर डॉ. ए . 
हरौत उन यन क रोवाका में डाक्टर मरीजआसबसं बेसी कवचाभक््षकके 
उपसूथ त में व्याख्यान देने छलाह. व्याख्यान केअं तमें 
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कवचाखेजक्रप्रशून चरचाकलेल अब्र गेल छल। महीन सं अमपतालऽ मंपड लऽ छेलै आ अब कवचा 
खय कंठीकहोय गेलऽ छेलै ए कन' बर केक्वचा खबै वाला न मां ग करलं छेलै क ओक<5 अपपताल 
केरर कॉर्ड केजं च करलऽ जय आओकर5 वर्तमान सूथ त संउच ततुलन  कल<5 जय | ओसब 
इहो जन य चाहैत छलाहजवक्ता ब नसं बं ध ततथ्यकेजं च केनी कवचा भोज केसारवज क 
रूपसं उक्नोचन । क ए ककेलन .ए कटा क्वचा खइबला तऽठाढ भऽक रोवाका डाक्ट॒रसँ 

पुछनी छलजेकी उहाँ च न हैतछी | न करात्‌मकज्याब भेटला पर ओआ बज्जाह हम ओमरीजछी 

ज न कर मामला केउहाँ ए क्दमन राशाज्ञ कमान तछलहुं आज न क घर पर मरय लेल अझूपताल 

सं छुट्टीद देलहुं . आउक्ठ कचचाभोजक्रबदौलत हमर सूवासथूय ए कदम सही ऋ । डाक्टर 
साहेबगूं गभ क ठाढ भ गेल छलाह. 


स रान श बाबखन यन पौशूक नी ए रेवन । 


ई आमी हारूत उन यन पह न) ए कटा लेखक 
कम्युन सूट नपामकअछ्ार येरेवान में प्रकश त सं. 

जह मेकवचाखय केलाभ केपूरणरूप सन करन ब ना ए करऽ उ पयोग केवल वुछ 
खस बीमारी केसीम त मामला तकसीम त करी देलं छेले आसाथ ही साथ जन वरऽ केघातकप्रोटीन 
आूकृत्र मव टाम न केप्रशं सा भी करी चुकलऽ छेलै । अ तमे ओन पाठकलोक केँ 
चेतावनी देनी छलाह जेब न ग डाक्टरकसलाह के प्राकृत कखद्यपदारथन ह खउ।ए ह सब 
कथन केहम अप्रन आमेन याई कृत कचचाखन केबाट केसं ग में ए व्रा कुचल जाब द चुकल 
छी 


ई मह ला आमेन याकेरऽप्रस दूध गाय क ओफ़ेल या केरऽसासछै 
हम्‌बर्‌ज म्यान ए कटा बहुत बुद्ध मान मह लाजेहमराए ख धर तेरहटाच टूठी 
ल खी छथ ताह मेसँक छुकज क्रहमए ह॒ तरहे करब 


२० न वम्‌बर १९६६ १. 
प्र यश्रीहोवोनस यन २. 


प्रायः दूमास पह न) उहाँ ककचचाभकूषण पोथी जेहमरा मात्र ए कद न कलेल उ धर देल 
गेलछल ए तेकउत्‌साह उ त्साह आसवाद सँ शब्दशबद पढ लहुँ जकलम वरणन करबा मे अ्मरथ आ 
अपमरथ उ ।पह न हमआ हरभ गेल छलहुँ 
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मृत्युद सदौड त क्तेकेवरषध र हमर चेहरा पर झूठ देहकन शान सटल। मुदा कवचाखय 
पर जलदी गायब भ गेल। 


उहाँकन पुणपोथीपढ एख धर समापतनह भेलछल जक्ष हम जोक 
पकाओन भोज आदवाई कबोतल आवैमूसूल जहमरा सँ कह यो जगन ह छल आक्रा कचरा 
ड बूबामेपठादेल यैकाहमर मजा मद न छलजक् हमउहाँ सई उ पहार सवीकर केलहुं 
आकवचा शाकहारी बन बाकफैसला केलहुं । हमई द न कह योनह ब सरब हमर 
न षूट शरीर मे केन केन पर वर्तन भेल सेउहाँ नकज्माँ अ दाजलगा सकैत छी । प छला 
सालमेव भ नन रोगकदबाव मे हमर जीवन परेशान छल। खस क॒ दम घुटाबय बला क्वाटर रोग 
आअप्तननीय साइट का हमरा सं नीं द चोरा लेनी छल. रोगकक्रूर पकड सँ मुक्त भेलाक 
बाद हम ए कटा सक्‌र य मज्बूत आमोटगर व्यक्त बन गेलहुँ आभर द न मृगज्ञ्रँ 
दौड त रहलहुँ । हमरा अपन कृतज्‌ ता व्यक्त करबाकलेल शब्द ह भेट रहलऋ हे 
प्रत भाशाली प्रत भाशाली हमरप्र यम त्र... 


ए कटा दूरकम त्रकअभ वादन सवीकरक्रूज न कगर्‍रवछन जहुनकरअंत म 
नपमउहाँक टेरहोवानेस यन ज्मँ उछ ।अब्र हमरा बरदाशूतन ह भरहलउछ जे 
लोककेन ॥ अपन शरीर मे ज्हरीला पदारथ डालैत अ= हमरा तख कषूट होइत अछ जख्म 
मोन पड त उछ जेकेन अज्‌ पन ताकफलसूवरूप हम अप्रन प्र यज्ञ केँ आन घर मे बज 
क अमन हाथसँ पक्रओन सामान दैत छलहुँ । 


कचचाखय स पह न) हमर हृदयकध ड कत हमरा ए कटा सूट्रोककेजन करी देलक जेहमरा 
ह॒ साबे सुखद आसहजमृत्यु मान ल जइत छल मुदाउनब्र हम अन जख़ सपढ य लेल जैबय चाहैत 
छी आअआन कन स सुन य चाहैत छी जहमर भाई केन म पर 5 समसूतसं सारकजीभ। उहाँ क 
कजबुध यार उछ पकाओन भोज के उ खड देबाकचाही व ज्यउहाँ केँ अग्न 


२ आसूत १९६७ १. 


उम्र ए कदम सूवस्‌थ आसमृद्ध अपली मन_क्खज्क्रौँ हम पठा दैत छी। 
उहाँ हमर तेसर पत्र। हमर हृदयकभाव ए तेकउछ जकगजपर ल ख्ामे असमरथछी हम 
अपन वर्तमान सूवासथ्य उहाँ कत्रछी छी हे मान वजत केउद्धरकहे हमर प्र यभाई की हम 
उहाँ केअन भाई कह  सकैतछी 


जक हमरा अन पह न केदूटाच टठीकेज्ाबउहाँ सन ह भेटल त हम उहाँ कपैघ 
क ताबअप्रन म त्रसबसउधरल कसबटा केतीन मोट न।टबुकमें कॉपी कदेलहुं ।अब्न ई 
प्रत हाथ बदल रहल अ5 । बाद मे पता चललजउहाँ क ताब आच टठीपठौनी रही मुदा ओ 
हमरा लग न ह॒ पहुँचल। 


ए तय कवचा शाकहार में व श्वास क्रयवाला केसं ख्याद न परद न बढ रहल ऊछ 
द न अहे मेडाक्टरसेहोछथ । बेसी गोटे हमरा लग ए ह॒ लेल खैत छथ 
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क छुप्रशून हम कवचा भोज केप्रचार केत छी केक हलवा सलाद आकवचा डोलमेह 
बन क लोककेदेखबैतछी ओक्रन रदेश छपबैत छी आलोकमे बाँट दैतछी 

क शम शकेसं ग केकपरउहाँकन मल सरकछी हमउहाँकबह न लेलए ह मेसँ 

ए कटा केककीन न रही। ओकन क हमरा गला लगाक बज्जीह आसँ हमदुन,बह न 
छी। हमर घरकदरबजून उहाँ सभकलेल सद खम खुजल रहैत उछ । उहाँ कपोथीकदोसर खं ड 
हमरा देलन । 


हमप्रायः उहाँकबह नसँ भें टकेतछी उहाँकच टठी आदसूतावेजपढ तछी देखैलछी 
फोटो सब हम उहाँ कदुन_बचचाकफोटो पर बहुत करुणा सं देख्लहुं जे फोर्ट फाइं ग 
भोज्ज आ प्रभावी दवाई सं बरबाद भगेलछल बल दान त भ गेलउछ मुदा 
अक्र बदला मे अष्ट हजरों लोकक छु खस मृत्यु सँ बच जइतछथ आहुन करसूमृत मे 
शुभकमन पठा दैतछथ ।पह नी केबड कबड कप्रत भाशाली लोकए ह॒ प्रकर के 
खद्य पदार्‍्‌थ अम्र दवाई केकरण अन कजअधरा छोड क्न षूट भगेलछथ न हृ... अमे 
ई रहसूयस र्‌फउहां सभकेपताचलल उछ .जीहगूं गारहयजए ह तथ्य सभ केँ न करबाक 
ह॒ ममतकरेत अछ । 


उम्र हम आन बारे मे का कगपूप करी। हमरा बुझन ई रोच कहोयत 
उहाँ सभर्के ई बुझबाकलेल जहम कवचाखब शुर्‌ करबासँ पह न) केहन छलहुँ आब्र केहन छी | हम 
सत्रह बरखकरही ज्म पीठकदह न कात मे बहुत दरद भेल। डाक्टर सब ए कर करणन ह 
बुझ सकलाह आमात्र दवाई आमाल श मे हमरा अपहज्ता देलन । छह साल बाद अध्च रकर हमरा 
मरैत अपूपताल ल गेल। पता चललजेहमर दह न क डनी मे पाथर आमवाद भरल उछ । हमर 
क डनकऑपरेशन करयवला प्रोफेसर ए कटा बौद्ध कव्यकूत छलाह जेज जैव त 
रह तथ तं दुन_हाथसं उहाँकखेजपर हसूताकृषर क दैतथ ओहमरा क्हलन जे 
डाक्टर माल श आहान कारकदवाई ककरणँ उहाँ कअय क डनखगेल छथ आहेँसैतछथ 
। ओहमरा उब्रेश देलन जेमां स अंडा अघार म न रल वाटर आन मकीन खद्य पदारथ 
खयब सदाकलेल ब सर जउ आबेसी तरकरी आफल खउ । 


हमदूतीन सालधर ए ह अब्रेशकपालन केलहुं जछ्म नकलागल त फेर सब 
क छु खय लगलहुं । ध१ीरेधरीरे हमर भूखबढ तगेल आहमर वज्ञ द नप्रत द न बढ त 
गेल आ लोकज्माँ हमरा सेहो सवासथ्यकन शानीलागल मुदाए कर उल्टा न कलल। 
पह न माथकगं भीर दरद शुर्‌ भेल तखन हमरटां ग फुल गेल आचीवालीस वरषक 
उम्र मे कृत्र मदाँतकसूथान परप्राकृत कदाँतउब्र गेल। हमर शरीरकवज्न बयासीक लो 
धर पहुँच गेल साँसकतकलीफ पुरान खँसी धड कन आख्टटापेट हमरा घेरनी छल 
। बाद मे गोइटर देखा मे अल जे.. 
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कठोर अं डा ज्माँ हमर गरदन घेर लेलका डाक्टर सब ऑपरेशन करय चाहैत छल मुदा हम मन क 
देलहुं ।तख्म साइट का धमनकठ न य बूलड प्रेशर बवासीर गाउटअब्र हमर 
पूरा शरीर ए तेककमजेर कदेनी छल जहम चलय न ह सकैत छलहुं . 


हमर केठली ए सप र न कगोली प राम डेन वैलोकर्‌ड न 
म लोकर्‌ड॒ न एनालूज न बेलोइड वैपोड याज ट आआ य ज्हरकदवाई कदोकन 
ज्र छल जहमर भोज कअप] ह सूसा छल. डाक्टर सबस न राश भ गेलौ आसब क्हैत 
छल जई लक्ष्णउम््‌रससं बं ध तऊऊ हमरा लागलजेहमर जैवन केअ त्र गेल 
उछ ।हमएह दुन याँसँ थाक गेल छलहुँ आबस ए तबे इचछा छल जए कटा साध रण 
सट्रोक्सँ ई अमान सभसमापूतभ जय। हमरा मोन मेक्ह योन ह आल जेकेन चमत्र 
उब्र क हमराए ह दुः सवपन सँ बचासवैत उछ ।मुदाई जेड लगेलऊछ ।अब्ग 
सत्रह क लोशैतान गायब भगेल उछ पत्रल ख हारब सर जइतछथ जए ह 
कवचा भोज क्रथ मे हुन कर मूल शरीर मे सत्रह क लो ताज आस्‌वसूथ केश का 


ज्मा भ गेल छन आथात शैतान सत्रह क लोनह चीं तीसक लो आशायद अह सँ 
बेसी आहम शहरकए कछोर सं शहरकदोसर छोर ध र पैदल चलैत छी ज्र अली वज्ञ 
चौं सठक लोउछ आभारीसामान ल क केँगनकफैक्ट्रीक सीढ पपर चढ 


क अन बह नकबेटीधर पहुँचैतछीजअ्तियक्ल न कमेछथ आकरणमज्दूर आअ्षय 
केडाक्टर सब हमर पूरवकहालत स पूरणरूप सपर च तछथ ओसबउश्रचर्‍यचक तछथ । 


खस क ज्म ओसभ हमर बूलड प्रेशर ल क उन नीस केबदला तेरह देख छथ नह.एह 
सहुन कअप्रन व चारबदल ज्सन आवासूतव मे सच्चाई जतत। हम अन घरमे 

स्वाद षूट कवचा शाकहारी भोजन तैयार क्रेत छी आहुन क सभलग ल  जइतछी ओसभ खइत 
छथ आहमक्हैतछी होवानीस यन आन क ताबपूरादुन यामे मुफ्त मे पठा दैत छथ 
हम लोककसं ग कवचा भोज सेहो कैतछी उहाँ सभ केँ ज्तेकन "कलागय से खउ . हम 

ए ख दसमाससए ह सुखमेजैब रहल छी... 


हम आन ड टॉक्स केबारेमें क छु शबूद क्हय चाहैत छी। हमर बीमारीकदर्‌द ए तेकतीवूर छल 
जड टॉक्सीकरणकपह लप्रत कूर यान ह॒ बुझइतछल मात्र ज्सेकबेसी भोजा करेत छलहुँ 
अमैकपेट न ह भरैत छल | हमर शरीरकबामा कत लाल रं गकदान Iउब्र॒ गेल जेसेहो दर्‌दन क 
छल मुदा ज्लद येठीकभ गेल। हमर त्वचा क छु ठामसुखयल खुजली रूसी आ 
नपीकभगेल हमर पेशाबकरं ग कछ चमकैत लाल त कक्ष उ जूर आमोट॒ मुदा अब्र पान 
ज्र साफभ गेल उछ ।हमराक छुगं भीर माथ दरद भेल जअप्रन) अग्र ठीकभ गेल। 
कवचा भोज केपह लद न सहमब सर गेलौं जएह दुन यामेदवाई उछ । 


हमराव शवासन ह भरहल अः 
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हमर उ जून केश अब्र धूसर भ गेल उछ आउप्रन मूलरं गमेठीकभ रहल उछ 


पत्र सं मई 
हमरा लग ए तेकरास खर उछ जेहमरान ह॒ बुझल उछ जक्त सँ शुर्‌ की आक्त 
सँ समापूत करी. ए कद न हम केन प्रशासन ककजमे अम्तपताल गेल रही देखलहुँ जए कटा 
मह लाडाक्टरउहाँकक ताब हाथमे पकड न छलीह चार्‌ कत क्तेके अग्गो डाक्टर केँ ज्मा क 
रहल छलीह. आउ त्साहपूरवकई बतबैत जकोन 7 हुन कर देवर कवचा शाकहार सँ गं भीरक डनी 


रोग सँ बच गेलाहातख ओबजनीह ओफ़ेल या हमबरसौम यन कसासुकपत्र सेहो ए ह 
पोथीमे अछ । लगैत ऋ जओकेन छलीह . !।॥१०।९.हम पोथी देख्लौं त देख्लौं जओ 


आही क ताब केफोटोकॅपी अ5 जहम साइन कलोककेदेन) रहीक ए कत उहाँ कपोथी बहुत 
दुरलभ उछ ताह लेलए कर फोटोकॉपी होयत जह स बेसी लोकए कर उ पयोग कसकथ ।जछ् 
ई डॉक्टर हमरा च न हलन ओहमरा क्हलख न जए कद न ए कटा मरीजकेदेख्य लेल 
जयब हम अहे द न गेलहुं जह द न हम सब ठीककेन) रही। 


ओजेन यन न पमकपूरवकरोगी अब्र पूरणतः सवसथ ए कटा भवय पारटीकओज केन 
छलाह पशुच क तूसकछथ पत्नपीडाक्टरछथ भाइव शूवव द्यालयकप्रोफेसर 
छथ पत्नhीसेहो डाक्टर छथ क्तेके पत्रकर आक छुन व क्वचचाभकूषकए कठाम 

जमाभ गेलछथ ।क रोवाकन केडॉ. ब्याज यन कवचा खय वाला वई टा न वक आ_यायी 
केसं ग प्रवेश केलन 


ओनेन यन ए कसालपह न उहाँकपुरान पतापरच टठील खन छलाह जक ओ 
गं भीररूपसं बीमार छलाह मुदा हमरा लगैत जई पत्र हाँ धर नह पहुँचल छल. ई 
पत्र ए तेकरोचकआमूल्यवान अछ जहमए करन कलक उहाँ सभ केँ पठा रहल छी। ज क 
पत्र में देखसकैत छी ए कसाल पह न ओए तेकबीमार छलाह जेहुन कसं न राशभगेल 
छलाह मुदा उब्र ओअन काजपूरण रूप सं सवासथ्य सं करहलछथ ओजेन यन पत्र 
१. 


हमरा न॑ बुझल उछ जउहाँ जए ह॒  युगकसबसँ पैघ परोपरी आसबसँ पैघ 
वैज न कछीहुन कप्रत अमन अश्चर्‍रय आसम्मान केन भाषा मे व्यक्त करी। यद्यप 
हमर क डन रोगकफलसूवरूप हम ए तेककमजेर छी जल ख्या मे अमर्‍रथ छी। क छु शब्द त 
अन न क्टतमर शूतेदार कें सेहो मुदा हम उहाँ कॅ पूरा हरषसँ ल ख रहलछी पूरादुन या 
मे उहाँ ए कमात्र ए हन वूयक्त छीज न कलेलहमल ख सकैतछी मुदाहमन ह 
ल ख सकैतछी हमर भाइ उहाँ कपोथी अ लन आए ह बातपर ज दुद केलन 
हमपढ लहुँ बसएह लेलब छाओ परबैस गेलहुँ जेअक्रा ठेसन ह लागय आ 
अ चछापूरवकओह पोथी कॅ पढ य लगलहुँ जबेसी पढ लासँँ फाटल छल मुदाहमए ह 
मं त्रमुगध वरयवला पोथी के न ह छोड सकलहुँ 


के 
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करण ए कर तीकृषण आभावुकभाषाकसं गसं ग उहाँ कगहीं र आलोहाकव चार हमर समसूत 

अत त्वक मं त्रमुगध क देलकाई बचचा सबहकदुख्द मृत्यु छल जउहाँ कॅ सत्यकखेजमे 

वैज न कसागरकन_कयल कोठरी मे पठा देलका गहीं रउ दासी केकारणउहाँ जैवव जू गन के 
सूरय बन गेलौं । ए करा लेल मान वता उहाँ कदुन_ बचचाकत्रशी 5 आओ न म सद खन 
राषूट्रकसमृत मे बन ल रहत। उहाँ कपोथी पढ लाकबाद हम तुरन त कवचा भ गेलहुँ आब नए 
च॑ गाई कपर णामकप्रतीकूषा केन हम अम्नार व्यक्त करेत छी । करण उहाँ ककथन कसतूयता पर 
हमरा यकीन छल हमपशुच क त््‌सकछी आजीवव ज्‌ न सबहुतपर च तछीताह लेल 
उहाँ कशबदकमहान ता नकस बुझ सकैत छलहुं । दशकों स हमरमसूत षूकमेगहीं र ज्ड 
ज्मालेन ज्र कव ज्‌ न कसबटाव चारए कद न मेबदल गेल। हमरा व श्वास 

उछ जभव षाय उहाँ कमहान ताकसोझँ प्रणाम कत वक्ारणक्ह यो केन पैघ खेजन _कयल 
नह भेलउछ । हमर उम्र साल उछ । हमरा पुरान न) फ्राइट सउछ हमर हालत 
बहुत गं भीर अछ । हमर बूलड न पइट्रोज्ञ उछ आओनपचान ह जइत 

अछ । 


ब छौन परपड ल बसउहाँकलेलसाँस हमरा यकीन उछ जहमठीकभ जयब। 
हम अप्रन माँ केत्रशी रहब जेहमरा जन म देलीह आहमर जीवन केन रं तरता केलेल उहाँ कत्री 
रहब सदाकलेल... 


ए कटा अफ़रे रोचक रखकर साइं सए ड लाइफ पत्र क केए कटा पत्रकर 
मासके सं येरेवान आल छलाह जजैव _तजीव केव कस पर शोध केलन 


ए कटा कवचा खए वाला र पोर्टर केघरमें क्तेके डाक्टर आआ _भवी कवचा खए वाला 
लोकजमा भगेल छथ न ह अमो ओर पोर्ट ल खम छथ न ह. ओहमरा तकलन आ 
न वम्‌बर कें न बरकपत्र हम अप्रं गरड अक्यारकसं पादककें 
व सूतृतपत्रल खम रही केर अपर प्रत्यकृतः पड ल करणहमरा फोन सं सूचना 
भेटल छल जेपाचन तं त्रकरोगकव शेषज्‌ छथ स सूटम प्रोफेसर जीवन शूमावोन यन 
हमरा आक छु अङ्ग क्वचाभकूषकलोका सं भें ट करय चाहैत छलाह. सक्र य क्वचाभक्‌षक 
लेल पार्‌टी करबाक र क्त हम वी कसकैत छलहुँ ।पारटीसक छुद न पह न ऑफ सस 
छुट्टील लेलौं आब नकेनलाजकेन ए कटा ए हन टेबुल सेट करबाकप्रयास केलहुं 
जजेव तभोज्ञ करय वाला केलेल सेहो न व हो। 


क्वचारोटी ब सकुट बसाक सं गह फूलकपात आगरकदाना एतयधर जे 
हर यर अद्ोटसं बनलव भ न न कवचा मुरबूबा जहम सब साल बसं तमें बन बैतछी आ 
सं गह व भ नन सलादसं सेहो हमसज देन छलहुं 
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तीन टा पैघ टेबुल ए तेकजक्हबक्ठ न उछ ।क छुकलधर ककरोह ममतन ह भेलजे 
अह तीन पैघ केककें छूबी जह पर उहाँकन म चमकैत अ ।अंतमेकट क बजदेल यैका 
फल आफल केरस केवज्ञ स टेबुल कराह उ ठल 


Vso 


ओरहोवकेबह न स रान_षबाबाखन यन बीच में देखा5 जय छ ओक5 बायां तरफ 
प्रोफेसर श्मावोन यन आहैकन_श तेर होवनस यन ओऽ पाछू खड छै । 


बैसार उक््टूबर कए बजन रधार तछल।दूघं टा 
पह न हमउहाँकबह न केँ बजबय लेल पठौलहुँ जह सँ पह ल आमन करयवला हुन क 
उहाँकप्रत न ध बन हुन कसँ हाथम लाबय। सबसँ पह न) आरणीय प्रोफेसर 
साहेब सवयं घुस गेलाह आमुसदुराइत मुँ ह सँ दुन_हाथ सँ हमर हाथह लादेलन आउहाँक 
बह न सँ बहुत सम्‌मान सँ भे टकेलन ।ए कटा अङ्गो कण मे सब कवचा खय वाला पाहुन 
डाक्टर व शूवव दयालय केप्रोफेसर पत्रकार श कृषका छल लगभग 
पै तालीस गोटे ए केबेर मे प्रवेश केलन ।हमचीं कगेलहुं ठीकतख्म) डॉ. उ्राज यन 
क रोवाका सं चार टा फुरतीला आहं समुखमह लाकसं ग आन गाड "में 
पहुं चलाह ओपह न) अन बीमारी केबातकेलन आएउहां केए ह बीमारीसं मुक्त के 
लेल अभार भेजजख न हु अन्ग उहां केअङ्गो उहां केसवासथ्य केलेल शुभकमन  देलख न हु. 


तखन सब जैव तभक्ूषकए ककेबाद ए कभाषणदेलख न आव गत बीमारी आवर्तमान 
सूवासथ्य केबारे में व सूतृत व्याख्या केलन । प्रोफेसर साहेब चुपचाप बैसल ध यान सँ सुनीत 
आन ।टबुकमे नीट क॒ रहल छलाह. अध कं शपाहुन हुन कन ह च न हैत छलाह 
जक ओठाढ भ क जीव तभक्ूषकर पोर्ट समापूत भेलाकबाद अप्रन पर चय देलन 
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सब बैसल चुपचाप सुन य लगलाह। ओअप्रन मं शा आयोज्ञ कव षय मे धरीरेधरीरे बाजए 
लगलाह । 


व शूवव दयालयकए कटा प्रोफेसर होवनेस यन कच टठीपढ तछथ ।डॉ. राज यन आन 
बामा कत बैसल छथ । 

ओक्हलन होवानेस यन वासूतव मे बहुत नीककजकेन छथ ।इत हास। 
ई दरशाबैछैक अध कं शप्रस दध वैज न कअम लोगऽसं अब्री गेलऽ छेलै 
ओ । होवानंस यन डाक्टरन ह छथ मुदा आन खेजसं डॉक्टर सं उपरर ठाढ 
छथ आवैज न कबन बाकअध कारछन . ओ] एहुन क दुश्मन छन मुदा सच्चाई 
ई उछ जओजीतैतछथ ।उहाँ सबक्हन छी उदध तकेन छी मुदाई शबद उहाँ सभक 
सं ग रहैत अछ । उहाँ केए कटा अब्रादी केसं गठ तकरबाकचाही सबजीव तभोज्ञ करय 
वाला केआक्ड गलेबयकेचाही ई न रधर तकरबाकचाही जहुन क सब केपह न) केन 
बीमारी छल आअब हुन कर हालत केहन अछ आहमरा सब केई दसूतावेजउ पलब्‌ध 
कराबी . हुन कर प्रसूताव के आसार गोटे केसम त केचयन कयलगेल आहमर नम 
सेहो ओह मे दर्‌जछल हम सब तीन मास मे कबेर ए हन बैसार बनेबाकन र्‌णय लेलहूँ । 


प्रोफेसर साहेब क्हलन जओक्वचाशाकहारी सेन टोर यम केसथापन 7 केसोच न' 
छलाह कचचाशाकहारी रेसूटोरें ट केस्‌थापन ॥ केसेहो चर्चा भ रहल छल. 
न षकरषतः प्रोफेसर साहेबकआरह पर हम उहाँ कपत्रकक छु फोटोकॉपी प्रसूतुत 
केलहुँ भारत सरक्ारकपत्रक के 
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जपत्र हम अत्न गार्‌ड केल खन रही आओजेन यन आमकर यन केपत्र को ओसब सलाद 
आओ यव्यं ज्ञ॒ बहुत प्रसन न ता सँ ख लेलकआपुछलकैजेकेन 7 बन यल जय | हमरा लग जसलादक 
फॉर्म छल ओकर दस प्रत पाहुन सभर्के बाँट देल यैकाई हमर पठेन सं सूकरणमे सँ ए क 

नह उछ ईएक्दमनवआपूराउछ । 


बैसार स बजेतकचलल। जइत कल प्रोफेकेर अन ए क्टा 
कर्‌ड हमरा आदोसर स॒ रान श के दऽ देलकआहमरा सभ कॅ सद ख हुन कसँ सं परकमे 
रहबाकलेल क्हलका ओस रान.श कै कहलन हमर बहुत इचछा उछ जउहाँ कभाइ केँ देख 


परामरश करी आसं युक्त रूप सँ जद येगं तवूयधर पहुँचबाकलेल ए कटा प्रभावी योज्ञ । तैयार 
करी। व॒ देश यात्राकआमत भेटबक्ठ न उछ अमन भाइकेॅल ख शायद ओअप्रन 
प्रभावकउ पयोग क सकैतछथ । एक्टान मं त्रणतैयार कबाकलेल । 


प्रोफेसर केपता जीवन ममब्रे श्मावोन यन पापज यन न मबर येरेवान । 


Haikanoush Ter Hovannessian Alaverdian सें ट ए रेवान । 


भारत सरकार केपत्‌र १. 


भारतीय सूचन सेवा टी.ए स.कं वर 


तेहरान ज्ञ वरी भारत केदूतावास। प्रेस सहयोगी 


ज 7 हमरा सभर्के सूच तकए लगेल उछ उहाँ सभ क्वचाखए ब शीरषकसँ 
ए कटा पोथी प्रश तकए न छी | हां सूच तकसक्य छी जभारत सरकार न चर क्यूर केलेल ए कटा 
न रणयलेबयवालासम त केन युक्त केलकउछ जन चर क्यू केप्रगत आ 
व कस पर अध ययन करैत उछ 
उहाँकपोथीए ह सम त कॅदेलगेलउछ जए कामान यतादैत उछ आसोचैत उछ जई 
नपीककाजहोयत। तँ भारतकसूवासूथू्य आपर वारन योज्ञ मं त्रालयए ह व शालपोथीर्के 
ससूतामे मात्रपाँचरुपैया बेच क बां टबाकव चारक रहलऊछ .ए ह प्रकशन के 
ब कूरीसं हुन कसभ केकेन फायदान ह ' होए त. 


हम सब बहुत अझ्नारी रहब जँ उहाँ कृपापूरवकआमत देब 
भारत सरकार केए ह॒ पोथी केअं ग्रेजी आआ य बारह सूथानीय भाषा में प्रश त करबाकलेल 


सं गह कृपया हमरा सब केबताउ जई पोथी केबाद सं अपडेट भेल उछ 
सं सूकरण। अक्क न कट भव षूयमेए कासं शोध तकरय चाहैत छी 


के 
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अः ज॑हमरालोका कए ह पोथी के भारत मे प्रकश त करबाकलेल आश्यकआ_मत 
भेटयत हम सभ अम्नारी रहब. 


टीए सकं वर। 


ई भारत केरऽ सबसे सक्र य सूवासथ्य सं सथान छेकै जक्रऽ सथापन १९६४ म॑ 
महातमा गां ध न' करलकै। भारत मे हमर पोथी आबुलेट न न यम तरूपसव तर तवरैत 
छथ । भारतकसूवासथ्य मं त्रालय के हमर पोथी सँ पर चयए ह सं सथा दवारा क्यल गेल 
उछ । ओह सं सथाकन देशकहमराजिच ट्ठील खमे छलाहताह मेक छु भाग प्रसूतुत 
उछ 

हमपाँच सालपह न ब्र ट शशाकहारी पत्र क मेउहाँ कबारे मे पढ न रही 

ज््रा पर हम बेसी धयान न ह॒ देन रही आलगभग ब सर गेलरही प छलामास 
धर एक्टामैकूस का मह लाजेओतयसैन टरीचलबैतछथ तीन सप्ताहधर हमरा 
सभकसं ग रहलीह आउ चच गपूपकेलन . कवचा भोज तह यासअधीरतासउहां स 
सं पर्‌ककक ताबमं गबा ककेश शमेछलहुं मुदाउहां कपताकोन ताक सकलहुं मुदा 
क छुद न पह न) दूगोटे हमरासबलग अब्र जपां च सालस कवचा भोज पर छथ आ 
हमरा आन द देलथ 4५7९५5.ई सं सूथान केसथापन ]गां ध जी केने छलाह आहुन कर जीवन के 
अं त मसालमें दस साल तकओतय कजकरबाकसौभागय छल। 


NATURE CURE CENTER उडुली कंचन भारत 


इज्शयल शाकाहारी सोसाइटी केअध यकष प्रकृत और केमुख्यसं पादक 

स्वास्थ्य पत्र का १. 

उहाँ कपठाओ गेल बुलेट न लेल बहुत बहुत ध न यवाद। हम सब केश श क्रेत छी जेअक्ररा भेटय। 
जए कर सबसे बेसी उ पयोग करय चाहैत छथ हुन लोकन के।हमए ख धर उहाँक 
पोथीकसौ ख॑ ड बेच चुक्लछी ए क्टाछोट देश मे ज़्य उध॒ कां शउब्रादीअंग्रेजैन ह 
जात उछ अहे मेए तेकक ताब बेचब सचमुच ए कटा पैघ सफलता उछ । हम उहाँ सब के 

प्रकृत आसवास्थूय ¶६\^U8९।T पत्र क केकवर पठारहलछी जह में छह 

साल केआ गह त केसुन दर फोटो सेहो छपल उछ अब हम ए कटा लेखतैयार क रहल छी जेबारह 
वर्‌षकअ ह तकफोटो सं ग छपब. 


Jaacov Grabois Hateyna सें ट न वे ओजा इजरायल 


ई डॉक्टरब्‌र ट श शाकहारी सोसाइटी केअध यकष छैथ जे.. 
ल॑ दन मेप्रैक्ट स छन आहमर पोथी पढ लाकबाद ओछलीह 
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उश्रवसूतभ क अमन मरीजसभ कें हमर पताद क क्व॒चा भोज कक ताबल ख दैत 
छथ .न मूनल ख तपत्रए करास द्ध करेत उछ १. 


हम उहाँ कक ताब कच्‌चा भोज कव षयमेपढ लहुँ। डॉ. लाटो हमर कैं सर वेर इलाजलेल 
कचचा भोज कउद्ारल खनी छलाह। ओहमरा उहाँ कपता देलनल जह सँ हम ओह सँ पोथी 
मं गबा सकब। हम दस टक मेल सँ पठा देब आकृपया हमरा तीन टा क ताब पठा देब। आछह 
बुलेट न | 


श्रीमती वैमपबेल मूडी ल ' डेन गार्डन लं दन डबूलयू 


श्रीमती वेरा सूटेन ली ए लूडर १. 


प्र यगीरवशाली म त्र हम उहाँ कपोथी दू बेर ध यान सँ पढ लहुँ आसे महसूस केलहुँ । 
ई पोथी मान वताकलेल ए क्टान व युगकशुर॒अस करत। ए ह॒ पोथी कॅ लोककरअँख़ कसोझाँ राख 
बहुत जरूरी क जह सँ अंततः दुन यामेए क्टासामान यजैवं तताआ जय।उहाँ ए कटा 
ए हन प्रत भाशाली छी जेसरल आपर पूरण सत्य कॅ च न हबा मे सक्षम छलहुँ आओकरा सही 


तरीक सँ बुझेबा मे सकषम छलहुँ अह सब पोषण व शेषज्‌ सँ बेसीज न कर पोथी हम 
एख धर पढ न छी। 


सालो सहमलोकसए ह बात पर जेर दैत रहलहुं उछ जमन_कूखफलदायी होइत उछ 
आए ह तरहे दुन या कसमसूया कसमाध न होए त आए क्टासूवरण मदुन याकन रमाण 
होए त। उहाँ कअ्र्‍रशवाक्य पकनह क्रू सभ करण उपाय सं यम ए कटा सरल 
आबुन यादी क्रमकसं ग समापूत क दैत अछ उहां ओह आकड अम्ग ए हन 
तरहकबात केसमापूत कदेब जकर चर्चा ए ख धर भेलउछ अम्ग ओर जाह पर उहां लोकके 
अपली सवासथ्य अग्गोर खुशी प्रदान करब. 
उहाँ कखेजब ज्लीकखेजज्माँ केन प्रत भाशालीककजथ क आशायद उहाँ कॅ 
बुझन हार लोकसेहो जन यसछथ । 


उहाँ कपोथी कॅ प्रस दध करबाकलेलजिक छु कब से कब ए ख हमए कटा 
पोथीकसं पादन करहलछी दोसर पोथील ख रहल छी आवयाख्यान द रहल छी। ई सब कजकरय 
लेलद न बहुतकम ऋ ।अब्रदुन याँकस्‌थ त गं भीरअछ मुदा हम आहमर पत 
प्रोतूसाह तछी ई जन जउहाँ आउहाँ कक्ाजआउहाँ कसफलता ए ख ए ह॒ दुन याँमे 
उछ । कृपया स्वीकार करू जहम उहाँ कबहुत न ज्दीकछी। 


हम अन ए कटा पोथी उहाँ के पठा रहल छी। हमसबसालों सशाकहारीछी हम सब 
स॒ गरेटन ह पीबैत छी आन) शराब पीबैत छी आउब्र हम आहमर पत॒ उहाँ कतरीक केप्रयोग क 
रहल छी. 


«व शूवसं घसं गत » प्रथमएवेन यू लं दन। 
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सूवासथ्य क सार» उ चचतम सूवासथ्य ए वं जीवन कन_न प्रकशक 
२९ आरैल १९६८ १. 


हमरा उहाँ कपोथी भेटल। ई पोथी हमरा त॒ उत्कृष्ट न ह लगैत अछ 
मुदा हमर व चार कजआलेख मेए क्दमफ टबैसैत अछ । अहम सब ESSENCE OF 
HEALTH नगमकपत्र कप्रकश तकरहलछी ए ह पत्र ककप्रकशन आहमर 
व्यक्त गतपोथीकअा र क्तहमव देशी पोथी बेचय चाहैत छी जलोकके सही तरीक देखबय। 
ए ह लेलई तय उछ जउहाँ कपोथी हमर पोथी मे शाम ल हेबाकचाही तें थोकछूटकशरतक 
बारे मे हमरा अ्रशूय बताउ . 


२४ मई १९६८ ३. 


हमरा खुशी अ= जउहाँ कॅ पचास खं ड कवचा भोज्ञ कक ताबकलेल . डॉलर केर 
चेकपठा रहल छी. जँ उहाँ हमरा सभ के पोथी छपबाकअध कर देबय लेल तैयार छीत हम सभ ए करा 
खुशीख़ुशी स्वीकर करब. हमरा सभ लग ए करा प्रश त करबाकसभटा औजर उछ 


बॉक्स डरबन दकष णअफ्रीक। 


ने 


दौलत राम लोकम शन ३१. 


उहाँ ई च टठी पाब उशचरयचक तहोयब व श्वास क्यू उहाँ कपोथी देखनाक 
बाद ए ह सं सथान कन देशकमं डल केर सभ सदसूय के गहीं रप्रभाव तत भेलैन ह 
सं गह पूरणव श्वाससेहोभ गेलन जक्चचा भोज कमाध यमे मात्र उब्रादी के बचाओ ज 
सकैत अ= . सब बीमारी[हमर समुदाय ए क्टाचैर टीसं सूथा अछ हम भारत में कवचा 
खदय आ दोलन लागू कबाकन रणय लेन छी।जैं उहाँ हमरा सब केअप्रन क ताब केअं गरेजे आ 
सूथानपीय भाषा में छपबाक अमत देबतहम सब पह ल बेर दस हजर प्रत मुफ्तमें बां टब। 
हम सब करब स्‌वासथूय मं त्रालय स सेहो सं पर्‌ककरूताक ओसबसेहो अप्रन गत व ध मे 
ए ह मुद्दापरव चार करथ [हम सब अपपताल मे सेहो सचचाई साब त करबाकफैसला केलहुं । 


हम सब ज्ञात छी जउहाँ कदर्‌शन केव्यक्त गतह तकेमामला में आन व रोधी 
अठ मुदा भारतसन देशमें जाय कं श आदी गरीब आभूखन अ5 कवचा 
भोजन केए कटा उ पयुक्त जमीन भेटत आलाखे मन_षूय केकरण बन त जेए कर पर णामसवरूप... 
पकअल भोज आअआत आगलतरीत र वाजकेकषूट होइत छैक बचाओ जइतछैक बाद मे 
ज्म उहाँ कपोथी उछ । 
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प्रश तभ गेल आपर णाम प्रापूत भ गेल त हम सब अपन पर वारकेसं ग भारतउब्र क 
पर णाम केअप्रन अँख़ स देख्वाकअं त्रण भेजब। 


कृष्ण मोहन उ पाध यकूष। बी असफआीआनई द लूली 


भारतीय दूतावास सँ पत्र भेटलाकबाद हम न र्‌णय लेलहुँ जफेर सँ प्रयास की आए ह 
जैतकव षय मे अप्रन देशकअध करी के सूच तकरी। पह न) मोहम्‌मदरेज शाह पहलवी केँ 
न मूनल ख तपत्रल ख्लहुँ शाही कर्यालय मे फारसी अं ग्रेजे आआमेन याई पोथीक 
ए क्टाखं ड सं लगन केलहुँ । 
पत्र. १. 


हमरा गरव उछ जहम उहाँ सब लेल ओज्सयं त खुशख्ारी ल क्र रहल छी जेकर 
कलपन 7 शुर्‌ मे मुशुक ल भसकवैत्त उछ । 


हमर तीस वरषकप्रयास अध ययन शोध आआ_भवकफलसवर्‍्‌प उच्च ई 

न श्च तरूपसँस दूध भगेलञउछ जेसब रोगककरण पकओल खदय पदारथ रसायन 
आआआ य मृत पदारथकसेवन सँ होइत ऋ जलोकअआ जन) मे आन शरीर मे लगा दैत उछ हमरा 
ए ह बातकआवसूतता तखन भेल ज्म हम अन दूटाप्र यबचचा ए कटा दस वरषकउ म्र 
मे आदोसर चौदह वरषकउ म्र मे प्रस द्ध डाक्टर द्वारा प्रभावी दवाई आ 

फोर्ट फाइं ग भोज कपर्चेकपर णामसूवरूप गमा देलहुँ । ए क्टा व सूतृत पोथी जहम 
अमेन याई में ल ख रही से में छपल आप्रकश तभेल तख 

में अपन फारसी देशवासीपुरुष सब केजन करी देबय केचकूकर में हम अस्थायी रूप सं 

फारसी में ए कटा छोट सन पमपलेट प्रश तकेलहुं ज्छरप्रत हम अही समय 
में प्रसतुत केलहुं .उलूल ख तपोथीपरसं सकृत्त आक्लामं त्री श्री पहलबोद केन ज्र 
पड लन । ओहमरा बजैलन आकतेके बेर भें ट केलाकबाद डॉ. 


अब्बास न फीसी रेड लायन ए वं सन केमहासच व। खजेन री प्रसूत अझपतालकप्रमुख 
श्री डॉ. आबास न फीसी आडॉ. उम्नोलकसेम न फीसी कें हमर व चार आव चार नकलागल आ 
सब तरहकसहायता आसहयोग कवादा केलन कवचा भोज कप्रारं भ कजं चक 

उ द्देशूय सं ओलोक्न हमरा नमून आ थालय आन' बर वन न रसरी आ 

बहरामी च लूडरेन अपपतालसं पर चय कौलन . दुर्भाग्यवश अय क छुद कृकतके 
सामन करय पड ल कारणक छु डाक्टर आकरमचारी केपुरान गलत व चार स उग करब आ 
हुन करव चारकेनवव चारसपर च तकरब जूरी छल ताह लेल कजसूथग त करबाक 
करणे हमर प्रयास न षफल रहल आहम अझथायी रूप स केपीछा छोड देलहुं बात। 

ओ महान केसं ग 
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अफसोस खस क जक क हम हुन क लोक कगलत खन पान कहान कारकप्रभावक 
बारीकी सं देख्लहुं . 


मूलतः उलूल ख तसं सथान केप्रशासककेसं गसं ग सब डॉक्टर मृत भोज के 

वासूतव कप्रभाव पर ध यान नौ देलख न आसब मरीजकेमातूर पकअल आगैरमहत्वपूरण 
भोज खुआदेलख न ्ञगरेसूटोरें ट जे बीमारी केकरण बनौ त उछ 

अपन देश मे सफलताकअभावकबाद हम न र्‌णय लेलहुं जव देशकवैजु न कलोकन केँ 
अपन व चारव्यक्तकी जह सँ शायदएह तरहें हम आन योजम ]केँ अन मातृभूम 
मे लागू करबाकवैध आन रव वाद प्रमाणप्रापत क सक्ब। उ्र ज्म समय अब्र गेल उछ 
त हमरा ई हमर पव त्र करतवय बुझन । जडत उछ जई महत्वपूरण जन करी उहाँ सब तकपहुँ चाबी 
जशाह आलोककेगोरा क्रां त सदुन या केसामन) आन मं शा देखैन छी। 


हमर अं गरेजी पोथी पह ल बेर मे छपल आप्रमश तभेलछल आब का 
गेल अछ । तख्म मे दोसर पोथी अहमेन याई भाषा मे प्रकरश त केलहुं आदू साल बाद 
आही पोथीकअं गरेजे भाषा मे आवाद केलहुं जह सं हम ए कए क्टापोथीउहां सभ 
लग पठा देन) छी. हम अप्रन व्यक्त गतसाध न आसं साधन कसं गए ह पोथी सभकदस हजर 
ख ड आलगभग डेढ लाखमुफूत पत्रकव देशकराज ता लोक कॅ अखबार 
सं सथा व शूवव द्यालयअग्ग कॅपठादेल यैकाए ह साल फेर हम 
आमेन याई भाषा मे दस हजर पम्‌पलेट छपलहुं जह सं लोककेमुफ्त मे उ पलबूध 
कराओन ज सकय. ए ह सबगत व ध सबहकपर णामई भेल जउष्ट दुन याकदेश 
सबमें खस कअओर का भारत आमेन यामें लाखें लोकछथ जेरॉवेगन छथ 
अध कां शमरीजछलाहजडॉक्टर सबसं न राशछलाह आउर ओसभ पूरण सवासथ्य मे अन 
जैवन जरी रखछथ । हुन क सब स हजरों ध न यवाद पत्र भेटैत उछ । लगभग सब शाकाहारी आ 
प्राकृत कच क तूसकआओआओ यप्रगत शील सूवासथ्य सं सथान हमर पोथी आपरचा पसारैत 
छथ आकवचा शा्हारकव षय में वयापकव ज्‌ पन शुर्‌ कैत छथ हमर घोषणा अप्रन 
अक्बार मे छपबैत छथ कवचा शाकहार लेल सेन टोर यम बन बैतछथ ।मेकूस के मे कवचा 
भोज्ज आ गथालय सथाप तउछ । हमर पोथीकआ_वाद आज टीन ।मे सपेन श आद लूली 
मेह नदीमेभरहलउछ आए ख छपाई भरहल उछ । बीबीसी हमर पोथी टीवी पर प्रसतुत 
केलकआओ्र क छुह सूसालोककें पढ लक यूरोप ओर कअ केपरोपकरी डॉक्टर सब 
हमर पता उज्ञाइलाज मरीजकेदैतछथ आपढ बाकसलाह दैत छथ 
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कवचाखय वाला क ताब। येरेवान ए केडमी केजैवव ज्‌ नीसबमास कपत्र क साइ स 


ए' डटेकन क्स में हमरव चार केबचाव आसमरर्‍थन करैत छथ 

चूँक हमर आमेन याई मे पैघ पोथी दस साल पह न प्रश तभेलछल तें... 
येरेवान मे कवचा खय वाला केसं ख्याबढ ल.ए कदोसरा केसाथसं बं ध 
सूथाप तक्रे छै आकचचा भोज केअब्न पर पर पार्‍्‌टी उूउ तूसव केअप्रोज केछै।ए ह कवचा 
भोजम करयवला लोकन कबीच क्तेके डाक्टर सेहो देख्न जइतछथ येरेवान व शूवव दयालय 
केरऽ पोषण व॒ भाग केरऽ प्रमुखआ प्रोफेसर कवचा भोजन प॑ व्याख्यान केउय्रोज केछै आई 
सभा म॑ गं भीर बीमारी सं बचाबै वाला लोग अन 5२ पोर्ट दै छै । 


ज ए क्टामह ला डाक्टर जलक्वाग्रसूत छलीह आछलीह 
चार सालधर ह लबा मे अप्तररथ चौदह मासककचचा भोज कबादठाढ भ गेल आउब्ग 
ए कदम सूवसूथ उछ .ए कटा अङ्गे रोचकउ दाहरण हमर ए क्टार शूतेदार अष्ट इस वर्‌षक 
युवक तं त्र ककमजेरीसं पीड तछलाह आमुशूक लसं हाथपैरह ला सकैत छलाह 
हमर मुफूतन रदेशपर धयान न ह ' देलन तीन बेर यूरोप गेलाह आदस लाखर याल 
सं बेसी खरच केलन जबतअं ततः हुन कलॉज न में कवचा भोज कक ताबए क्टाप्रस दूध 
न यूरोलॉज सूटसं नह  भेटलन जेहमर पोथी पढ न छलाह आसचचाई सं 
पर च तछलाह. ओतेहरान घुर गेलाह। 


सं बं ध तफाइलमेहजरों ए हन दसूतावेजउछ आहम 


केनँन युक्त व्यक्त केसामन) प्रसूतुत करय लेल तैयार छी . अध्च र हाल मे हमरा लग 

सबसे पैघ सफलता ई अछ जभारत सरकार हमर पोथी के उद्च॒ कर कतौर पर उ पयोगी मानीत उछ 
आए करा प्रश तकरबाकन रणय कए न उछ आभारतकलोकरके ए कर पढ बाक 

स॒ फार शकेलकउछ जह सँ ओपोथीकन र्‌देशकपालन क सकय. आरोग गरीबी आभूख 
सँ बच जउ। 


आईन श्च तर्पसस द्ध भगेलउछ जजउ पभोग स बचैत छथ 
पकए ल गेल खद्य पदारथक ज्हरीला दवाइयकआओआ य मृत पदारथककें सब बीमार यकसं 
मुक्त होयतछै चाहे ओहलक होया भारी जाद लकें दौरा कैं सर मधूमेह सं क्टामक 
बीमारी सर्दी. आ बचाओन जइत उछ । उ पलब्‌ध दसूतावेजनपकज्क्रँ साब त करैत 
उछ जज्ञ ज्मा न व अप्पताल खुत अ= मरीज्क्रसं ख्या आपात करूपसं बढ त उछ 
करण अप्तपताल दवाई कदोकन आभन सा घर रोगकप्रकेपकस्रोतथ क अः न व अझपताल 
बन बाककेन आशूयकतान ह मुदा ए हन सथ त बन बाकचाही जअसूपताल ब न ¶मरीजके 
रह जय आए ककेबाद ए कबं द भजय आ. 
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ई सथ त केवल लोक्कभोज्ञ कतरीक बदलबा मे ऊ ।क छु लोककव चारकव परीतई कज 
करब बहुत अझ्ान उछ । 


ज क भारतसरकरन रणयकेन अ= सबसे पह न) राष्ट्र केकचा भोज के 
क ताबपढ बाकस फार श करब अप्रशूयकउछ आदोसर बातई ज्र कर कतौर पर 
घोषणा कपल जय जखन ॥ बन बय केकजए कटा अवाभाव कआगैरमहत्वपूरण कजऊछ 
मृत खदय पदारथ ज्हरीला दवाई आरासायन कव टाम न केडूछ आभूरामक 
व ज्‌ पपन केसीमा होबाकचाही। 
हेल्थ कोर केअध कारी क सान केबीच ज्हरीला दवाई बां टयकेबजयक छज दा सबजी सं 
खी करय केतरीक स॒ ख सकय छथ न ह. आअं कुर तगहूम तैयार सवाद षूट आससूता सूवसूथ 
भोज वाकेन व्यक्त दूर यालजैव तगहूम दूर याल खजूर आदूर याल तरकरी 
सँ आन शरीर केँ पूरणर्‌प सँ सं तुषूट क सकैत अछ आब न बीमारी केजीब सकैत अछ 


प्रेस रेड यो आटेलीव ज्ञ केमाध यमसं राषूट्र केखन पान में बदलाव जैव त 
आवासूतव में सूफूरत दायकप्राकृत कखदय पदारथ केतैयारी केबारे में चेतावनी 

आदवाई ल खसं भव उछ अपूपताल कें धरीरेध।ीरे सेन टोर यम मे बदलल ज सक्य छै 

न रसरी आ गथालय आअझूपतालककें भोज कें तरीक धीरेधपीरे कवचाशाक्हारी आ वार्‍य भ 
जाकचाही. ए कर पर णामई छैक लोगई सेन टोर यम क॑आन 5 घरऽ मं 

सूथान † तर त करी क॑आन 5 डॉक्टर बन जय छै । जनूद॒ ये अपपताल मरीजस खली भ जए तआ 
ए ककेबाद ए कबं द भ जए त। सब तरहकतम्‌बाकू पेय पदारथ मां स॒ माछ आआ य 

हान करकपदार॒थकसेवन धरीरेध।ीरे कम भ जयत। 


बदाम प सूता खटजू क शम श आए हन कीमती खदय पदारथ आआ य बहुत रास 
फल आसबूजी सबस कम दाम पर दोसर देशमेन  रर्‍यातहोइत अ ए कराबं द करबाकचाही आ 
केनीन र्‍यातन ह होबाकचाही। तए तय उ पज भोज केसेवन हमर आन लोककरत 
आपर णामसवरूप लोककेजैवन सूतर बढ त आओक़ न करातूमकदृषूट केण कम होयत। चोरी 
अपराध आजलसाजी गायब भ जयत।ई जपह न अप्लं भवबुझइत अ क छुए वर्‌षक 
भीतर हमरा लोक कमातृभूम मेसाकर भ जयत। 


हमरा सब केक छु पैसा प्रेमी आन रदयी डॉक्टर केबेतुक इूछ आ 
गलत ध रणा पर ध यान नौ देबाकचाही करण ओसब अमन दावा स बीमारी केरोक्थाम केछोट स 
छोट उपायत नी खेज सकलछथ बलूक आरन गलत कजस सेहो आ. 
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ग 
न 
न 


लती केकरण ई बीमारी सब फैलल छल। ए ह सभ चर्‌चाकउ तूतर मात्र कजआकरमक 
शच तपर णामथ क।जहमर पर वार मे प्राप्त पर णाम हुन क सभकलेल पर्‍यापूत 
ह उछ सं गह आ देशमेछ ड याए ल क्वचा भोज खन हारमेसेहो ज 


हमरा पर्‍यापत सुव ध आसाध न भेटैत उछ त हम आन दावाकसत्यता केँ कसम सँ 
स॒ दूध आस दूध करबाकलेल तैयार छी कम समय मे। 


हमर आरह उछ जेउहाँ धरर्‍यपूरवकओह क ताबआन।ीट सके पढ _जहम उहाँ के 


अं गरेजै मे पठा देनी छी. 


गरीबी आरोग सँँ मान वता केसबसँ पैघ उ द्धारककेउ पसूथ त मे १. 


हम इम्‌पीर यल आमी केर टायर्‌ड ऑफ सरछी जहमर फाइल केआ_सार सेन 7 
केमेड क्लकउ स लकेन रणय केआ_सार वर्‌ष फारसी सौर 
कैले डर में आयध कमोटापा केकरण उछारह साल आतीन महीन केआ_भव केसं ग 
र टायर भगेलहुं ग॑ भीर बीमारी जेव्यवसथा कपल गेल छल। ए ह सं पह न जहम 
अन मोटापा केइलाजमें क छुसमयलेलर टायर भगेलहुं जहमरा लगभग 
क लोबढ लछल सूल म  गगोलीज्ामेट्र कलल खल गेल आहम ओकरा 
ख लेलहुं आपर णामसूवरूप हमर वज्ञ क लोतकपहुं च गेल आबढ त 
रहल. जबे तकहम कजकरबाकशक्त सपूरणर्‍ूपसवं च तनह भगेलहुं ।तख्म 
व टाम न कबाबआआ यखद्यपदार्थल ख कए हमरा सेहो दमा भ गेल। हमरा 
र टायर कबाकन रणयभेल मान ब न लाभक मान आरण वेतन कसं ग।ए ह 
समय ज्म हमर दमा हमरा यातन 7 द रहल छल तखन ओसब हमरा सेन क अघूपताल 
न बर केए लर्‌जैव भाग में पठा देलकआहमरा हाथ में उषारह तरहक 
इं जेक्रशन देलक आअऊह में सं ए कए क्टाजफुल गेलछल ओसब क्हलकजेउहाँ 
छी ओह चीजसबसं ए लरज ओऔ तसबफुल गेल मुदादूतीन टा ओसबयाच का 
खलीन ह ' होइते ओकरा सबपरव चारकेलन आकहलन जेउहाँ केए ह 
सबसं ए लर्‌ी उछ आसपूताह में तीन बेर इं जेक्शान करबाकचाही 
पर णामसूवरूप हमरा हार्‌ट अस्थमा भ गेल आ यगोली जज वैल यम ब्रेसूटस रप 
आघातकदवाई ल ख्नासहमर क डन फेल भगेल आपेट मे गं भीर सूज्ञ भेल। तख्म 
हमर वज्ञ ०सबढ गेल आफेर डॉक्टर केल खन मजबूत कोर्‌टेन गोली 
खला सहमसबद न मोट भगेलहुं आतथाकथ त केर्‌टनी मोटापा भ गेल आहमरा फेर 
स सूट्रेचर पर पठा देल गेल 


Machine Translated by Google 


आही अप्पताल केवार्‌ड में शाशूवत इलाजकेलेल नभ कहरन याकसरजीक 

पछात डाक्टर साहेब हमरा कहलन जहमतीसलाखयून टपेन स ल न ऊाँक 
पेट में खली कदेलहुं अआबुझ गेलहुँ जए ह पेन स ल न सँ हम मृत्युक 
दहलीजपर पहुँच गेल छलहुँ । ए ह समय हमर छोटकी बेटी केद लकेगठ याभगेल 
छल आ साल केउ म्र तकहर हफ्ता दस लाखदूसयपेन स ल न पेन डोर के 
इं जेक्शन देबय पड तछल दोसरद स हमर छोट बेटा केटां ग तसं टे छलआ 
ओए तेकपीड तछल क्हाए रच ट स। हमर पत्नी जेगरीबी आहमरा आहमर 
बचचा सबहकबहुत रास बीमारी सग्रस  तछथ पर वार सपोरट केर्‌ट मे श कायत 
दर्‌जक्रौलथ आभरणपोषणमां गलथ आहमअम्रन कम दरमाहा ककरण भरणपोषण 
नह दसकलहुं हमहुन कतलाकददेलहुं मतलबहुन कबचाबए ह दयनीय 
जीवन सँ | पाँ चटा बीमार आआ गथ बचचाकसं ग रहलहुं ।सबद न जक्ष हम 

हेल्थ इं शयोरें स बुकलेट ल5 क डाक्टर सब लग जइत छलहुँ तऽ पैघ रकम पुसूत क भर 
जइत छल आहमर वेतन कपैघ रकम व ज ट ई सीजी आलैबोरेटरी फीस केरूप मे गबन 
होइत छल । बीमा फ्रें चाइजै केलेल हमर क छु दरमाहा सेहो गं वा दैत छल। 


जबे हमर बचचाकसकूलकबहीखताध परी हमर सूथ त परन ज्र पड लन 

हमरा कवचा भोज कक ताबसुझअलन ।हमए ह पोथीकेपूरा उत्साह सपढ लहुं 
आए कर सामगरी सूवीकर केलहुं आअप्रन बचचा सब केसं गम ल कहम सब 

कवचा शाकहारी भोज करय लगलहुं ।क छुए द न मे हमर दमा साफ भगेल तखन 
हमर बेटीकहालत धरेधीरे सुध रैत गेल आहमर छोटक बेटाकटां ग सोझभ गेल 

आहम फेर आन ज्यान शुर्‌ केलहुं । छह मासक भीतर हमर वज्ज लगभग क लोस 
घट कए क लोभगेल।ए ह दौरान पूरणक्वचा भोज्ञ कए हमरा ए कटा बच्चा 
कजीवन आताजी वापस भेट गेल अछ आहम अन ॥ आस प्रण कए लेन) छी जहम क्ह यो 
घातकभोज्ज कए नह छूब। दुरभागय सँ मुक्त उहाँ कपोथीकत्रशी छी 
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उक 


श्री बर तोफां गची न मूबर खजई गली आब यन मोहलूला नसर खेसरोसें ट तेहरान । 


ए ह॒ पत्रकलेख कए क्टामह लाछथ जेतेहरान रॉवेगन अब्लैत छथ 
कूलबमें हरद न अन काजकेबाद आक्लब में हमरा सब केमदद क्रेत छथ आक कल त कूलब 
केकजकेक छु वीड यो तककैपचर केत छथ 


ओक्हला जहम कवचा शाकहार स कैं सर स केन उ बरलहुं 


जनूद ये हम कवचा जाकदोसर सालग रहमन ए ब।ए खन दूसालपह नी 
ज्म हमर कैं सर केदर्‌द केतीव्रता बढ रहल छल त हमरा ए कटा कवचा भोज के 
क ताबसं पर चय भेलजेहमर जीवन केए कदम बदल देलक अमल मे ई पोथी हमर 
जन बचा लेलका 


फारसी शाही कैलें डर केहमरा दह न Iछातीमें क छु 
आब लागल। का परेशान भ डाक्टर लग गेलहुँ मुदा ए कूसरे मे केन अघामान य बात 
नह देख्वया मे आल। दू मासकबाद दरद शुर्‌ भ गेल आजलद ये अगो बेसी भ गेल। इलाजलेल 
डाक्टर सब लग घुमब शुर्‌ भ गेल। 


केहमर आ_मत सं सरज्रीभेल ज्म होश अआ गेलत 
देख्न यैकजेहमर दह नसूतन गायबभ गेलउछ दह नगहाथसुनन भ गेल 
उछ । 
हमर मूड मे बेसी बदलाव न ह आल जबत केबामा जँ घ मे दर्‌द 
महसूस भेल त हम क्तेके डॉक्टर लग गेलहुं आक्तेके फोटो ख चलाकबाद ओसब हड्डी के 
कै सर केन दान क्रश देलख न ह आए क्टा 
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माथ स पैर तकऑसूट योटोमी ककमप्यूटरीकृत र पोर्‌ट। ३९ बीमारी केबढ य स रोक्य लेल 
ए कटा आओ सरजी में हमर गरभाशय आअ डाशय सेहो न कलल गेल. चालीस द न बीत 
गेलै... डाक्टर सब क्हलकजहमरा फेर अम्तपताल मे भरती कराओन जय। हम न  रणयलेलौ जे 
व देशज कए ओह इलाजजरी राख्य। हम इस्राए ल गेलहुँ । हमर दह न सूतन 

न कललाकबाद हर तीन मास पर हमर फेफड 7 आल वरकफोटो ख ' चबैत छलाह। बहुत 
रासव क रणहमर शरीर मे घुस गेल। चालीस सत्र ध र हमरा केबालूटकइलाजकेलन 
प्रत्येकसत्र मे ए ककत तीन म न ट आदोसर कततीन म नटधर कोबाल्ट लगा 
देलन । 


इज्शायल में फेर सं तसवीर आए क्सरे लेबय लगलाह हमर गोइटर केफोटो ख ' चीलन 
जकर ऑपरेशन हम सालों पह न) केन रही. 


अं तमे हमर डाक्टर हमरा पूरा प्रक्र या बुझ्ब्रैत बज्ाह ओसभउहाँ कछाती देर सँ 
न काल लेलन ई बीमारी शरीरकतीन भाग फेफड यकृत आहडडी पर उक्रमण 
करेत उछ उहाँ कॅ हडडीककैं सर ए डवां सभ गेलउछ . उहाँ कफीमर केर माथ ए तेक 
पातरभ गेलऋ . क हमरा आचर्‌य लगैत उछ जेहवाई ज्हाज्क्रवुऱ्सी पर बैसल केन 7 
नह टूटल 


इजायल में केबालूट केपन दरह सत्र देलका फोटो च टठी परचे आ 
न रदेशसं भरल सूटकेस ल कहम तेहरान वापसउब्र॒ गेलहुं .तेहरान में ए क 
सप्ताह ध र॒ कीमोथेरेपी केन रही आभोरे सात बजसं दुपहर दू बजध र॒ माथ पर नन 
लगा देलन . हार्मोन केरोकला केकरण हमर शरीर केवज्ज अह सठ क लोस बढ 
कतेरासी क लो भगेल। ए तेकध र जओसभ भव घयवाणी कए न) छलाह जहमर 
केश खस पड त आदाढ पीमों छबढ जयत।ए कद न जक कैप्सूल लेबय 
चाहैत छलहुं जक्क ब्रोशर पढ लहुं तं देख्लहुं जेल खा छल जेए ह दवाई कबारह 
धर प्रत कूलपर णाम आसं भवतः मृत्यु सेहो होइत छैक मुदा हमए ख्मजैव त 
छलहुँ तँ सोचलहुँ जअनन ॥ के खैं झब छोड देब। 


दस मासकबाद हमर जीवन मे सबसँ महत्वपूरण पर वर्तन भेल। ज हमर 
ए क्टाम त्र जेसवयं लक्वाग्रसूत छलाह हमरा क्हलन जए कमहीन 7कवचा 
शाकाहारी गेलाकबाद हुन क बहुत नकलागैत उछ त हमहूँ. कवचा शाकाहारी बन बाक 
न रणयलेलहुं ।दोसर द न हमए कटा बीमार आन राश शरीरकसं ग कवचा 
शाकहारी क्लब में गेलहुं हुन कर पोषणपद्‌ध त॒ केबारेमें जन य लेल. अब्र] कवचा 
आप्रा पका कए क छुद न खलेलहुँ बेसी स बेसी प्रोतूसाह त भेलहुँ आअं ततः 


हमए क्टाबन गेलहुँ 
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न रपेकष कवचा खए वाला। पह ल मास कवचा भोज कए हमर देह मे ए कटा 
चमत्र भ गेल। हमर भौं ह केकेश जए कदम खस पड लछल फेरसं बढ य 
लागल चलबाकऊूज बेसी छल उअँख़ कदृषूट ठीकभगेल आहमरा फेर स जैव त 
बुझयल। ए कद न कें द्रीय बीमा करयालयकसं गमरमर केर फर्श पर सीढ पसं खस 
पड लहुं हमरा लागल ज्ञा 7 हम लक्वाग्रसूत भ जयब। अह दू मासककवचा भोज क 
सं ग हमर शरीर मे ए तेकबदलाव आल जज ओसभ फेर सँ हमर श्रोण आपैरकफोटो 
ख ' चौलन त डाक्टर साहेब बजनाह उहाँ कहडडी हमर हडड़ी सँ बेसी 
सूवसृथउछ . हमर देह मे ओह गहीं रघावककेनीन शान नह बचल छल। 
कवचा भोज स पह न आबाद मे सबटा दसूतावेजआफोटो राख लेन) छी। अक्घ दू साल 
कवचा शाकहार केबाद हम ए कदम बदल गेलछी। ए ह॒ दौरान हम केन दवाई न ह 
लेलहुं । 


हमर दह न 7 हाथ जेसर॒जी केबाद ए कदम सुन न भगेल छल फेर सामान य भ गेल 

उछ . कीमोथेरेपी केबाद तवचा केनीचा प ' पलूस स भरल आबहुत दर्‌द में हमर शरीर ठीकभ 
गेल आप ' पलूस गायब भगेल।ए ह॒ दौरान हमर वज्ञ बीसक लोकम भ गेल। 

अ्रहमद न मेउहघं टा कजकरेत छी आखली समय मे हम बहुत सक्र य छी। अश्वा उछ 

जए ह न व जीवन मे अपन समय सुख्द आसूवसूथतापूरवकब ता सक्ब्र। 


मर यमनीशान बरज जम जुलाई तेहरान 
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पूरादुन याकेव भ नन राष्ट्रीयता केकवचाभक्ूषककेई आूहजरों च ट्ठीई 
स॒ द्ध करैछैक जमरीजन शा उणूपक्ालऽ भोज केप्रयोग बं द करी दै छै वूतुरं तआ 
अ वार्‍यर्‍ूपसें हर तरह केबीमारी सं ए कबार हमेशा लेली ठीकहोय जय छै । 


AVANGUARD अक्वार जेआमेन या केराज्ध नन येरेवान में प्रकश त होय 
छै आन 5ए कअं क न बर में ल खैछै ए कन' बरके 
इं जैन यर सं गीतकार आूच त्रकर सबके 
जव दवान कलोकछथ कवचाभक्ूषकबन गेलछथ । ओसब उहाँ केअशवसूत करेत 
छथ जेहुन क सब केए तेकहलक आसूवसूथ महसूस होइत छन जपसीन न ह ' उब्रैत 
छन आहूदयकेध ड कत केउहसासन ह ' होइतछन 


SCIENCE AND LIFE न ममकमासके जून ल में सवीकर करेत उछ 
ए करऽ मारच १९६५ अ कम॑ क्हलऽ गेलऽ छै क ए करऽ पाठकः म॑ बहुत कचचाभकूषकछे जे 
व भ नन बीमारी स॑ ठीकहोय गेलऽ छै आसं पादकऽ क॑अप्रन ऽ ठीकहोय केपूरा व वरण केजन करी 
देलं छै । 


पर सूथ त म॑ंई नी समझलऽ जब॑ सकैछै क जीवव ज्‌ नी जूआ यज ममेदार 
प्राध करी कवचाखन ॥ केस द्धं तक॑लागू कौ लेली सक्र यउपायक यैकन करै छै । ज 
क मान व जत केबीमारी स मुक्त कय आसबहकसुखै जीवन सुन श्च तकरयकेअं त म 
लक्ष्य तकपहुं चय केरासूता भेट गेल अ त ओसब क यैकसं केच केतछथ आर ओचाहय 
छथ न हृत दूमहीन ॥ केभीतर हर बीमार केठीककसक्य छथ न ह अङ्गे अपन मरीजकेअसूपताल खली 
कसक्य छथ न हु. हर कुलीन वृयकूत केई करतवय छै क हुनहुन कसंई पूछे क हुन१ई 
उ दूदेशूय केप्रापत कौ केइचछा रखैछै क न । 


हम गं भीरता स पूरा दुन या केघोषणा वरैत छी जउब्न जहरीला दवाई केनस्‌ख आपकओलन 
भोजम केस फार श केमान वता केख लाफ सबस हृदयहीन आराध मान ल जयत क याकत ओ 
सब करकछथ जे 


मान व केसब बीमारी केकारण। 
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साल केसुं दर गोर वुत्ता जे्ी अन जीवन केपह लद न सहमरासबकेसं ग कवचा शाकहारी केरूप में रहैत अछ । 


उब्रई सहज्ह स द्ध भ जइतञछ जमां सर्न इ दोसरकलेल सेहो असवाभाव कअछ 
जन वर आहमरा सभ लग अपली मां साहारीन ह॒ अछ । जैकी केज मस हमरा 
सब केजिभोजन खडइत छी अक्र ऋत भगेल उछ । हुन कअध कां श भोज मेगहूम खू 
क शम श प सूता सलादआव भ नन तरहकफल होइतछैक ई सबजीव त कच्चा 
रूप मे होइत छैक करणहमरा लोका कघर मे ए के ग्राम मृत भोज सेहोन ह होइतछैक ई 
बुढुर तऽ प्याजआमूली तकबहुत इचछा सँ खड़त उछ । 
ज्म हम सभ अक्रा शहरसँ बाहर ल5 जइत छी तँ ओहर यर घासपातमे मेमन ग ज्र चरेत उछ । 
आ य कुतूताककें तुलन ग मे इ वुत्ता असूयं त सूवसूथ ताज आउऊरज सं भरल छै. ज॑ हम सभ 
स ह तें दुआआभेड़ याकबचचा सभक ए ह॒ वुदुर ज्र पौधा खए बाकआत 
लगाबए चाहैत छी तँ क छु पीढ पकबाद ओसभ अन उ गरताकेँ पूरण रपसँँ छोड शान _त भऽ 
जए त आओसभ गाय सन आ जन वरकसं गए कसं गरह सकैतउछ ।मुदा उ लूटा गाय 
केमां सखयकेअब्रतक्ह योन ह॒ भसकैत उछ 


कीकै टालबाकचाही 


सूख फल जेरा सलफर या तेजपान सं सं साध तकैलगेलछै 
या आ य रसायन ककें साथसेवन न ह करबाकचाही क याक ए कर केन पोषण 
मूल्यन ह॒ छै आइ केवल ज्हरीला पदारथ छै जेक्रासं कीड पककें सेहोए कर पासन ह 


पहुं चए यत छै. उहां के ओजैतून कें तेलकें सेवन नह करबाकचाहीजरसायन सं छान ल 
गेल छै आओछरर प्राकृत करं गयागं ध आस्वादन ह छै 
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आउप्रन पोषणमूल्य खम भगेल उछ ।न मकीन जैतून अचार वाला खैरा आन मकयास रक 
सं तैयार उधार कें जैव तआप्राकृत कखद्यपदार्‍थन ह मान लजयत छै. सं गह 

स॒ रक॒ शराब आए हन खद्य पदार॒थ जआन मूल आप्राकृत कञ्रसथासं वापसउब्र गेल 
अछ ओर केन पोषणमूल्य न ह . न मकभी ऐ न _हुऽ तरीक स॑ तैयार करलऽ जय छै क 
गरम होय जय छै उट्ूहान करकहोय छै ए करऽ उल्लावा शरीर केरऽ ज्टूरत वाला न मक फल आ 
सबूजी म॑ मौजूद होय छै । फल आसबूजी कें धीवा कें लेल परमै गनीट या आ य कीटाणुन Iशककें 
उपयोगनह कटू . 


गरम कमरा गरमक्पड आगं दाहवासं बचूं . साबुन या शैम्पू कें उ पयोग 
नह क्रूं अक्रामेए हन रसायन होयत छै जेतृवचा आशरीर कें लेल हान करकहोयत 
छै यथासं भवज्जदी न हाल आ 


कचचा शाकहारी अप्राकृत क पकाए ल मां सल आवसायुक्त खद्य पदारथ न ह खयत छै 
बहुतप्यासलाग जउ ठं डापान सं बुझबय लेल बेकार कैलोरी केखपत 
नह ` केत पसीनान ह  बहैतउछ जेआन जाहपान सं भरय लेल. 
ए कर उल्लावा प्राकृत कखदूय पदारथकके सं ग पर्‍यापूत पान होयत छै. प्रकृत प्राकृत कखद्य 
पदार्‍रथकउ तपादन ए ह तरहें केने अछ जेगरमीमेपान सँ भरलआजड मेपान कम 
होइत उछ । कवचा खए वाला केप्यास भेला पर खैरा या टमाटर या ए कक फल केरस या 
शुद्ध झरन | केपान खकआन प्यास बुझबैत उछ ।ए करा लेल आकं पोट आ मे पान 
म लाबय केलेल हर जैव केरोजए कया दूग लास झरन ॥ केपान॒ तैयार करबाकचाही। 
स॒ द्धं ततः जैव तभोज्ञ करयवला कें आन शरीर मे केन रासायन कयाव षाक पदार॒थ 
के प्रवेशन ह॒  देबाकचाही भले ही ओकर मात्रा बहुत कम हुअ ई जन ल केपान 
न ह॒ पीबाकचाही। ई पानी म॑ क्लोरीन उषूफूलोराइड होय छै आई कतन भी कम होय 
कैन हें क ए करा म॑ सूकूषमजीव क॑मारै केशकूत छै ए करााम॑मान व शरीर केरऽ केश कक॑ 
नकसान पहुँ चै केशक्त भीछै।मान व केश क भी सूक्पमजेव केतरह सं वेदन शील होय छै 
ओठरा भी जलदी जहर देलऽ जय छै जूव फल होय जय छू ई गलत प्रथा प॑ पूरा दुन याम॑ 
कड अज्ोचन [सुन लऽ जयछै। क छुलोकए ह ज्हरकेँ कमबुईँतछ्थ एह 
नलकेरपान कॅल क एह मेक छुन व रसायन आज्हरम लाक ए करा उलग 
आगरं ग बन दैतछथ आए काागैरमद्यपान क्हैतछथ 


महीन में ए कबेर तेहरान केवन कझरन सं क छुमटक्ा पान ल कजहमरा सबहकलग में 
अछ आक्र उ पयोग क्रेत छी. झरन । केपाना आन लकेपान केस्वाद आगं ध में बहुत 
अं तर छै। 


छ ड काव आरासायन कखदए ह युगक सभूय लोक्कबेवकूफी भरल कजमे सँ 
ए कउछ लोभी लोकध रती केज्हर दैत उछ 
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रासायन कखद आकृत्र मरपसं उ तपाद कें मात्रा मे वृदध आओठर बजय ओर गुणवतूता 
कम करन य फलसबूजै पाकला पप छ ड काव केतछथ आतुरं तलोककेबेच दैतछथ 
बादमेए ह छ ड कवकेअआ षकार करय वाला डाक्टर सवयं आन काजकेख्टाब पर णाम 
देख छथ आए करा रोक्य केबदला फलसबूजी खय सं मन [कदैतछथ न ह. 


उब्ज सथ त ए हन अछ तलोककेन_कसान केउ पयोग न ह॒ करबाकचाही 
बहान [बन | कछ ड कव केआफलसबूजी पकउ । करणयद छ ड कावसं उ तपाद 
के मूल्य उ दाहरण के लेल न षूट भजयतछै तखन बन वासं मूल्य 

न षूट भजयतछै आसं गेसं ग छ ड कावसं कहीं बेस जहर मृत भोज मे 

पैदा होयत छै. लोककेए ह॒ ज्हरीला खद्य पदार्‍्‌थ केनकसं धीबाकचाही आसं गह ए ह 
अमान वीय प्रथा सं लड बाकचाही.अब्रदुन या भर सलोक्कउ्राजउठ रहलउछ ।ओ 
सं घबनबैछै पत्र कछपबैछ आव शेषसूटोर उसेन टोर यम आबोर्‌ूड ' गहाउस 
खेलै छै जेक़रा स॑ लोग5 क॑खन ख याबै छ जब न रासायन कखद आकीटन शक 
केपैदा करलऽ गेलऽ छै । हमर क छुव देशी आ._यायी अ्रनलेलज्मीन कीन क न जैगाछी 
बन ोलैतछथ आब न रासायन कखद केअप्रन फलसबजी केज्रूरत केपूरा क लैत 
छथ आऊअपली सवतं त्रता मे जीबैत छथ 


तेहरान रॉवेगन सए सोस ए शन करोमां च हम आन पोथीकफरें च ज्शूमन सपेन शआ 


आबी में आवाद आप्रकशन करबाकन रणयलेलहुं आसं गह बहुतरोचक 
अक्र सं क ताबबनबाकआआन वैशव कगत व ध कव सूतार कबाकन रणय 
लेलहुं मुदाम त्र आकवचा खद्यव दलोक्न तेहरान में कूलबसूथाप त करबाक 
ज दकेलन .क छुसं सथापकसं गम ल क्य हम सब अन बीच ए कटा रकम जा केलहुं 
चार्टर तैयार केलहुं आकजशुर्‌ केलहुं । | हम आन घरकग्राउ' ड फ्लोर पर अन दू टा पैघ केठली 
में पान ब ज्जी आटेलीफोन मुफ्त में क्लब केदेलहुं आढाई साल कूलब आकवचा शाकहारी 
रेसूटोरें ट केप्रबं धन में ब तेलहुं .हमए हन सदसूय केजुटा लेलौं जहमर दरशन आहमर 
समाजकेसं व धन केप्रत वफादार छलाह आओसबसकूर य छलाह मदद 
केलथ म त्रवत बैसार केओज केलथ कवचा भोज्ञ स भेटल पर णाम केबारे 
में गपूपकेलहुं उपहारज्माकेलथ आओसब ए क्टापैघ पर वार केतरह मजककेलन आ 
ए ह॒ में तरीक स हम लगभग सदसय जुटा लेलहुं । 


समूह केगठन केए कसाल बाद श्री ज्याद रमेज़ 
जगं भीर रूप स बीमार छल आडाक्टर सब ओक पेट कटनी छल आ. 
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ग्रहणी में आपेट में बदलाव केलक मरेत कल क्लब में अ गेल ओजक्हन छल अनर 

आसार आसदसूय बन गेल कवचा भोज करय वाला बन गेल आमृत्यु स बचा लेल गेल 
समुदायकगत व थध मेहुन क बहुतरुच छलन आसं चालकमं डलकसदसूय 

चुन ल गेलाह । दुरभागयवश कवचा शाकहारकगहीं र आसरल दरशन कॅ ओक्ह योन ह॒ बुझ 

सकलाह | ओकख्म कल क्हैत छलाह हमरव चारए खम धर असेरहोवकमोन मेन ह 

पहुँ चल उछ भ सकैतउछ जए कद न ओतयपहुँच जय. सालों सएह 

द न कप्रतीक्‌षा करहल छी मुदा वयर॒थ। श्री रमेजन क्हलन जे ओरहोव केडॉक्टर आ 


मेड क्ल साइ स पर हमला न ह॒ करबाकचाही आहुन करगलतगत व ध केन दा 
नह करबाकचाही। मुदा हमराई व चारन ह छल आहम लोककेसचचाई क्हय चाहैत छलहुं . 


ज्म कूलबकगत व ध का कसमृदध भेल तख हम अन घरकपह ल 
मं ज लखलीक दलालसबहकक रायाकेए कत हाई ह सूसासं पह न) केकेठली में 
जेड क क्लब केद देल यैक अब्रगघरहमर उछ पतूनगहमरा आ सक रायान ह 
भेटैतउछ ।अ्रन ख्च सं सड कपरएक्टाव शेष दरबजूज खेललहुं आभं डारणकलेल 
घन मीटरकतहखन  बनलहुं समुदायकसदसूय लोक न यम तबैसारनह | 
केतछलाह क छुसकूर य सदसूयकबीच न देशकमं डलन युक्त केलहुं आक्रम 
सं श्री रमेज्ञी केई साब त करय लेल जओअन व चारमें गलतछथ हमहुन क सवयं 
बोर्‌ड चुन य देल यैका ओडॉ. 


मोहम्मद कर तेहरान मेड कलयून वरस टीकेप्रोफेसर केन देशकमं डलके 
अध यकषकेरूपमें ई डाक्टर कवचा शाकहार न मकए क्टापोथील खनन जेबेतुक 


आन रर्‍्‌थकप्रयोगशाला सूत्र सँ भरल छल आओदर्‌शकक समय बेकार व्याख्यान सँ 

बरबाद क देलन ।ओज्लद ये कूलब मेहं गामा मचा देलन जेहमरा लोक केँ हुन क कूलब 
सं व धान कआ_चछेद के आसार सदसूयता सँ बाहर करय पड लन । ओअप्रन 

क छुसमान व चारध रा केलोककेसं गगेलाह न वेशकेलन आम न सूटरसें ट 

पर वैज न ककवचा शाकहारी न पमकक्ूलब खेललन प्रत्येकव्यक्त के या 
हजर टोमन केन_क्सान भगेल आबं द कदेलगेल क छु लोकसेहो अन कजकेपछतावा कफेर 
स हमर सबहककूलब में शाम ल भगेलाह।म सूटर रमेज अपन गलत कजसँ केन सीख 

न ह लेलन मुदा उ लूटा ए कटा डाक्टरकबदला दू तीन टा अम्ग डाक्टर केँ क्लब मे लन 
जेभाषणदेथ न । 


जँ ओसभ हमर बात कँ स्वीमर क लेन रह तथ जहमसालों पह न) कवचाभोजपोथी 
मेल ख रहीत हालकवरष मेजेलोकमर गेलछल अहे मेसँ बेसीलोकए ख जैव त 
रह तथ .ज्ज मेड कलस सूटम केप्रमुखडॉ. इकबाल 
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जहमरा सजय लेल केर्‌ट मे सौ प देलक मुदा ओसूवयं वासूतव कजीवन मेसजपाब गेल 
आमर गेल। सौभागयवश केर्‌ट मेड कलस सूटमकश कयतकर न राधार कह 

खर जकहमर पकृ मे फैसला देलका मेड कलस सूटम केदावा छलजेहममेड कल साइ स 
में हसूतक्षेप करहल छी मुदा हमरा केनी कजन ह उछ भh।tth९ हम बस प्रवृत्त के 
रासूता देखबैत छी आई सही मारग लोककेसूवसथ राख आअफ्ररा ठीककरत आपर णामसूवरूप 
income Way ० 00605 अप्ररुदूध ऋ मुदा केन वृयवसायी केपसं द नौ छै अक्र पैसा 
कमाय केव्यवसाय न षूट भ जय क्व्चाखना पुसूतकमें जेरा में कवचा भोज केदर्‌शन 
केव्याख्या करलऽ गेलऽ छै आई पुसूतककेमार्‌गदरशन में कवचा शाकहारी केसमाजकेन रमाण 
करलऽ गेलऽ छै वुछ मूलभूत ब न दु केउ लूलेखकरलऽ गेलऽछैजिच क त्साव ज्‌ गन के 
गलती जूहान क्ारक्ता केस दध करेछै। 


हमए ह सं घ आक्लब केप्रवाह पर बहुतन र्‌भर छी क याकत हमरा लग उछ 
ई साब त करय लेल जकेन हम छह साल ध र अपन सबटा समय बरबाद केलहुं 
वैशव कगत व ध सं दूररहलहुं मेहन तकेलहुं आपाइ खूच केलहुं मुदाई 
सबटा प्रयास ए ह॒ लेल बेकर भ गेल जक छुठग ओसब समुदाय क्लब आरेसूटोरें ट 
केओकर सबटा सं पतूत केसं ग ल गेल आहमरा आसमाजक्र अली सदसूय सभसँ फर्‌न चर आ 
व रोधी सभर्के सौं प देलका क्रूर आपैसा प्रेमी अीर व्यापारी श्री ज्वाद रमे कवचा 
शाक्हारकबहुत सरल आउ तृकृषूट दरशन कगहीं र अथ ओन ह॒ बुझ सकलाह हमर 
व चारकव परीत हुन कलागलजेव ज्‌ गन कमाध यमे ओन गं तवय पर जलदी 
पहुँच ज्ताह | ओआन व चार पर ए तेकव श्वास कैत छलाह आअन अम्मम पर ए तेक 
न शच तछलाह जेहमरा कूलब सँ बाहर न कालबाकलेल क छु कबाकन रणयलेलन आ 
अपन कॅ हमर सथान आप्रकृत कन यमकसथान पर अपन वैज न कदरशन के राख 
देलन । कवचा भोजा कक ताबकबदला डॉ. मज्द्रीक खउ आसुन दरबन जउ पोथी 
राख डॉक्टरकसहयोग सँ कूलब पर क्बूज क लैतछथ ।ए ह ख्ारन कलकय केप्रापूत करय 
लेल हुन कसैक्ड  उलूलं घन कानून तोड ब ङूछबाज् ध मवी ज्रदसूती 
मं चन अग्न॒ केप्रयोग कय पड लन .पह न) मोहम्‌मदरेज महताबी आमन चेहर सफरजदेह 

न देशकमं डल केदूसदसूय केहुन कासं दूर करबाकप्रयास केलन 


कवचा भोज खकए क डनपीकगं भीरबीमारीसबच गेल वर्‌षीय कृष 
अभ यं ता श्री महताबी क्ड मास तककूलब कमरमूमत मे मदद केलथ । ओए कटा प्रत भाशाली 
युवकछलाह जगरव स कूलब केसबटा वायर ' ग पलं ब ' ग पेंट ' गआबढ ईग री 
केकजकेमदद स करेत छलाह 
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श्री सफरजदेह। त्म छह मास ध र॒ पूरा कूलब आरेसूटोरें टकप्रबं ध न केलन । ओकवचचा 
सलाद केतैयारी केअध ययन केलन आए कटाक ताबल खनन  जेक शीरषकछल 


कवचा शाकाहारी खदय पदारथ ए क्मात्र मान व व भोज श्री महताबी समाजक्रलेल कृष 
कम्‌पन वकसूथापन ॥ करय चाहैत छलाह मुदा उच तज्मीन न ह  भेटलाककारणे हुन कर 
योज्ञ 7 अध_रा छोड देल गेलन म॒ सूटर महताबी बहुत समपन न नह छथ आ 


जँ हम सभ हुन क कूलबकप्रबं ध न करबाकलेल छोटमोट दरमाहा द क राख दैतहुँ त हमरा 
सभकक्ूलबकई दयनपीयसूथ त नह रहैत मुदाशू्रीमान रमेज्मhी केँ ए तेकपरेशानपी 

भेलन जेओहमरा सभसँ भाग गेलाह आउप्रन सं गीसभ केँ क्हलख न हम जयब 

पक क खयब आमर जयब। आहो ए हनी केलन । खेर्‌रमशहर गेलाह केशवर्‌जीबैं कमे 
न की भेटलन घर सं गीसाथी आलोकसँ दूर भ गेलाह अप्तरर रहलाह खन 

बन पलन आपर णामसवरूप हुन कर क डनी केर रोग फेर सँ प्रकट भ गेलन आहुन कर 
मृत्यु भ गेलन 


श्री मन चेहर सफूफरजदे कूलब केलेल बहुत मेहन त केलन आमदद केलन मुदाए ह 
लेल जओकवचा शाकहार केगहीं र दरशन केसबसं नपकसं बुझैत छलाह आसद खन ए कर बचाव 
केतछलाह ई ए ह॒ लेल जश्री रमेजन हुन क दुश्मन केरूपमें देख्लछलाह एह तरहें . 
बोर्ड त तरब तरभ गेल। श्री सफरजदे श राजगेलाह आशूरी उब्लुलफजन सदरात ज्हरोम 
गेलाह श्री. 
रमेज्ज व आश्री कयहान रह गेलाह श्री आलफजल कयहान १ केन । महत्वपूरण व्‌यक्त 
नह छथ श्रीरमेजन आहुन कवफादार म त्रकर शूतेदार छथ 
हमए ह समयकअम्मपास तीन चार बेरव देशयात्रा केलहुं कचचा शाकहारी लोका हमरा 
पूरादुन यामें आं त्र तकरेतछथ हमरादेख्य चाहैतछथ आहम कक्ष कल हुन क 
सबसं देखा जइतछी.ए ह सबपर सथ त मे श्री रमेज़ फाइलेड खली देख 
अप्रन तान शशाही शुर्‌ कदेलथ । हमरा सब लग आ_भवी न यायव द द्वारा बन ओन 
गेलसं व धान उछ जसबक छु केपूरवान_मान लगा लेन छथ आए हन उलूलं घन के 
रोकबाकहमर अध कर केमज्बूत के छथ मुदा श्रीमान रमेज के कनन न ह॒ बुझल 
छन । अफ्रेरा लेल ओफ्रर इचछा कन_न छै। 


आचछेद एवं केआ_सार श्री रमेज्ज ए वं श्री. 
कयहान केकन,_न१ तीर पर समाजस बाहर कदेल गेल छल आहमरा ख लाफ हुन कर हर चाल 
गैरकन_न१ आज्खरदसूती छल। जँ चाह तहुँ तऽ समय पर अन अध करकउ पयोग क॒ सकैत 
छलहुँ हुन क सभ केँ हटा सकैत छलहुँ आसं घकप्रबं ध न समूहार सकैत छलहुँ 
मुदा जोक आब लागय  शूरी रमेज्ञी जी मे हुन कर सकूर य आगत शील भावन कलेल व शेष 
रुच छल व शेषरूपसँ क ओसकूर यछलाह आसं घकमदद क रहल छलाह. 
अपन गाछी मे गोष्ठीकअग्रोज् कए न) छलाह | हम हुन क परेशान नह करय चाहैत 
छलहुँ हमसद ख प्रतीक्षा क्रेत छलहुँ जओअप्रन गलती सूवीकर कथ आहमरा सभ 
लग वापसउब्र जथ । 
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शायद ओहमरा मजकउ ड  Iरहल छल आआन केबुद्ध मान बुझैतछल क याकत ओमेड कल साइ स केसवीकर क्रेत 
उछ मुदा हम नी। ओक्हलन लड बा लेल तरहतरह केसाध न आयोज्न  केप्रयोग कय पड त। श्री रमेज अप्रन 
ए क्टाम त्र आसहपाठी म सूटर मोसूतान केँ बहीखता रख हार बन लेने छथ जेरेसूटोरें ट॒ ऑफ स 
आसदसूयताकब क्री सँ ज्मा सभटा पाइबैं कमेल जइतछथ आशूरीरमेज कन जीखता मे ढार दैतछथ 
श्रीमान रमेज ए ह॒ पाइसँ की कैत छथ क्करोन ह॒ ज्जौतअछ आककरोज्याबन ह॒ दैतउछ । 
श्रीमान रमेज्ापी ए कटा मोहर बनन छलाह रव आमं गलद न स॒ आगुरुवार के 

स॒ तकवयाख्यान आमरीजकेडॉक्टर आपोषण व शेषज्‌॒ दवारा मुफ्त में ज॑ च कयल जइत छल। 
ओई मोहर ओह पर्चा पर लगा दैत छथ जहम अप्रन खूच पर छपनी रही करण श्रीमान रमेजी व जू Iपन पर 


पाइन ह खरच कैतछथ ।मेड कलस सूटमहमरासश कायत केलकजहम मेड क्ल केकजमें हसूतक्षेप करहल 
छी अब श्रीमान रमेज्म ई कजकरहल छथ । 


क छु कल क्लब में ए क्यूपं कूवर शुर्‌ केलन मह ला बच्चा बूढ ज्यान मौन मूरत ज्माँ कन 
नाक ठोर कपार हाथआठेहुन मेसुई फॅँस क देबाल लग बैसल ओसबइं तजर करहल छल जसुई केन कस बीमारी 
कूद कओरा सब केबचाबय 


पकअलल लोक्कअज्‌ गन ता केहन मजक यादृशूयन ह बन बैत अछ डॉ. न वाब कूलब केस्‌पीकर केमाध यम सं भाषण 
देलख न ह अन्ग घोषणा केलन जओहोवानेस॒ यन केरायसं सहमतन ह छथ न हु. बहुत नकशूरीमान 

नवाब जँउहाँ हमर दरशन सँ सहमतन ह छीत उहाँएह क्ूलबमेकीक रहलछी दुन यामें लाखें लोग 

छै जकव्‌चा शाकहार दरशन केख लाफछै की ओकरा सब केहमर आन क्लब में प्रवेश कहमरा सब केख लाफ बोलय के 

अध कारछै जक हमसदसूय सब केसूच तकरयलेलए ह  सबघटन क्रम केबारे में नोट सजरीकेलहुं तए ह 
बातसं श्री रमेज्म उक्ररोश तभ गेलाह ओन कदरबजूज पर लागल ताला बदल देलन जकरा हम सूवयं फावड 7 
सँ फूल रोपलहुँ जह सँ हमआान मेघुस क गाछीमेपान नह द सक्ब॒ हमर ऑफ सकदरबजूज पर 

ताला लागल उछ आहमरा दलान सँ आन ऑफ सकन व दरबजून खेलय पड ल।गल यारासँ कूलबकप्रवेश द्वार सेहो 
पाछूसँ ताला लागल ऋ । 


नवन देशकमं डलचुन बाकसमय अर गेल छल। श्रीमान रमेज्ञपी पुछलख न 


क छु लोककेअमं त्रण पत्र तैयार करय लेल। अमरं त्रणल ख ल फाफ मे राख्ल गेल। श्रीमान रमेज्ए ह ल फाफ 
सभ पर मोहर लगाबय आपोसूट करय लेल आन घर ल गेलाह मुदा क्टाल फाफसेहोन ह लगाओनगेल जह सं 
केनील फाफन ह 


केअर 
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मं डली केसदसूय केन वन देशकमं डलकेचुन व केबारेमें पताछल एह द न मेश्री 
रमेज्ज सदसूय लोका कसबटा कगजतज्मा क आन घरल गेल छलाह. ओम सूटर 

मोसूतान केँ ओश देने छलाह जेक्करो सदसूय न ह सवीकर कथ ।ई बड का आराध 

अछ । श्रीमान रमेज्ासँ क योपुछलख न जए कटा खस सजू सदसय बन य चाहैत 

छथ उहाँ क ए कन ह॒ सूवीकर केलहुँ आओउ तूतर देलन हमरा हुन कर रूप नक 
नह लागल। दुन याकेकेन तान शाह ए हन अभद्र ज्वाब देबय लेल तैयार न ह ' 

छथ न हु.अप्रन घरपरश्रीरमेजनपम त्र पर च त पड सी र शूतेदार आ 

आ य लोककें सभा मे बजैलन आप्रत्येकक सदसूयता करड देलन जह सँ ओ 

लोकन क्लब मे प्रवेश क चुन वकद न हुन कवोट क सक्थ 


चुन वकन रधार तद न शूरीरमेज्मती क्लब मे प्रवेश क्रेत छथ 

न कली कवचा खय वाला ढों ग करय वाला केसमूह आन वसं व धन केपाठकेसं ग 
नवनपमकेसं ग नवें द्रकेसं ग आन वदर्‌शन केसं ग जेश्री रमेजनी आन 
घरमें मात्रए कटा गुप्त वोटसं पार तके छलाह ओडाक्टर आआ यलोक क 
ए कटा समूहकपर चयदेलन जओसूवयं गुपूत वोट सँ चुन न छलाह आक्हलन 

जक यो सहमतहोथ हाथउठाउ. क्तेकेभाड Iकसैन कअश्रचर्‍यचक तभ हाथ 
उ ठौलन आम 
रमेजन घोषणा क्रेत छथ ई मं जूरभ गेलछल. क्लब केक्ई टा अली सदसूय 
व रोध केलन । हम आन घर स कूलब मे प्रवेश केलहुं आघोषणा केलहुं जश्री रमेज्ञ कए 
बहुतद न ससमाजकसदसूयता सवं च तराख्लगेलउछ ताह लेलहुन का न) वोट देबाक 
अध कारउछ आन ह ए चुन बाकआचुन बाकअध कार। ई चुन गव गैरक्न_न आ 
न क्ली उछ । श्री रमेज ई चुन व दरजकौलन आहमसभव रोध न ह केलहुँ करणई 
न वसं घ हमरासभकसं गन ह उछ ।ई एक्टान वसमुदायञछ ज्रन वनम 
अछ न व उ दूदेशूय उछ न व सथान उछ न वसं व धान उछ न व पोथी 
अछ न वसं सथापकआसच वऊछ ।सबक योस्वतं त्र अछ जअन लेल केन 
लक्षय चुन सकैतउछ अमन चार्‌ कतक छुसमान व चारधरावालालोककेज्माक क 
समाजबन ोक ओर पं जीकरणक सकैत उछ लेक न इत हासमें ई नी देख्लऽ गेलऽ 
छैक केन गैरकन_न१ समूह अपन ऽव रोधी केअब्रादी में प्रवेश करी क॑खुद लेली फरज चुन व 
केअप्रोज करी क॑समुदाय केमुख्य सं सथापकऽ क॑हटाय क॑मूल उब्रादी केसब सं पतूत॒ ज्बूत करी 
लै छै । ई जम केन शहर केदुशूमन घेराबं दी कदैतउछ तशहर केक छुन वासी गेट खेल 
शहर केदुशूमन केसौं पदैतछथ न ह. कवचा खइबला समाजडाक्टरकगलतगत व ध क 
व रुद्ध उछ ।सं व धान केआ_चछेद में कहल गेल उछ ए कटा सचचा 
कवचा शाकहारी कह योन ह । 
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बीमारभ जइतउछ आओकराच क त्सा आप्रक्ूर याकअ्रशूयक्ता न ह॒ होइत छैक 
दुरघटन ॥ आदुरघटन ककके सं बं ध मे हम कच्चा शाकाहारी सर्ज कें प्रश कृष तकरयछी 
जेब नाए टीबायोट क ब न सीरम आब नजन वरककें प्रोटीन कें ऑपरेशन करतय. 


ओसब हमरा क्हैतछथ उहाँ एह डाक्टर सब स असहमत क ए कछी जेकवचा छथ । 
खए बला आकचचा भोज कगप्प करेत छथ ई बातसत्यन ह॒ । डॉ. मज्डी लोकर्के क्हैत 
छथ कख कलपकक खसकैतछी केनीद क्ूकतन ह । आओसूवयं खइत 
छथ डॉ.न वाबकमान बछन जेक्चचा भोज धरीरेध।ीरे शुर्‌ करबाकचाही। 
डॉ. राष्ट्रीय न व बोर्‌ड सदसूयमेस ए क कलुकआरूप स इ बुझल ज सकैत उछ जओ 
कवचा शाकहारी ह छथ ।ई डॉक्टर सब कवचा फूड क्लब केव ज्‌ पपन केकें द्र 
बन [कआन ऑफ स केलेल ग्राहककेडुटा कप्रस दूध हास लकेन छथ न हु. डॉ. 
नवाबन देशकमं डलकेअध यकृषबन गेलछथ हुन कर अध यकूषता की होमय ज रहल 
छन बस ए तबे जओसपूताह मे ए कघ॑ टा प्रोटीन आव टाम न केबातकरेतछथ नह 
अङ्गे बस ए तबे अध यक्ष केकूलब के जके अध यकूषता करबाक चाही। 


हमरा आच र॒य लगैत उछ जेडॉ. मज्द्री डॉ.न वाब डॉ. राषूट्रीय आआ य बोर्‌ड केन 7 
श्री रमेजन दवारा चुन ल गेल सदसय चाहे ओहमर दरशन केक्तबो व॒ रोध होथ 
केन गओसब ए ह शरमन कमं चन केसं गए ह फरजी चुन वव में भाग लेबय लेल 
तैयार भ गेलाह आए सोस ए शन केसं सथापकआसथायी सच व होवनेस यन केहटा 
देलन ओसब सं सृथापककेजाह ल लेलक हम जेकूलब बन तन) रही आछह साल तक 
प्रबं ध तकेलहुं ओक्रराहमरहाथसन कल लेलक आओसब ज्बरदसूती कूलब के अप्र 
सब उ पकरण आसुव ध केसं ग अन कबूज में ल लेलका हमरसं घके वैज न क 
व्याख्यान केजूरत न छै। जक हम प्रवृत्त केअम्न [सवीकर क्रेत छी पकयल सामान 
नह खउ जनवरकेनह खउठ कवचा शाकहारी भोज ज्ेकनीकलागय आजनीक 
लागय से खउ . हमरा सभकेँ अग्न क छु सुन बाकउप्रशूयक्तान ह उछ । 


श्री रमेजन अम्रन पके वैज न कककलूपन ॥ कैतछथ । जक कवचा खए बला सभ 
हमरा घेर लैत अछ आप्रशून पूछैत उछ तऽ श्रीमान रमेज्ञी गपप मे प्रवेश कहैत छथ आ 
गलूकेजआगलूकेज कगपूप केतछथ ।ए कद न बहस केदौरान श्री कयहान॥ हमरा गार 
पढ य लगलाह। हाथ उठबैतपाँ चछहबेरच च याउठलाह आमेन याई 
आमेन याई अमेन याई। ज्ञा | आमेन याई ए कतरहकअभ शापहो हमरा 
आमेन याई होय केगरव छै आ आय होय केगरव छै जगू फारस में रहन छै | आमेन याई केसाथ 
फारसी देशवासी केद्वारा क्ह यो दुखयवहार नौ भेलै आ हमेशा ओफ्ररऽ सम्मान केआ' द 
म ललऽ छै । राषूट्रकबीच घृणा उ तूपन न करब सबसँ खराब बातमेसँ ए कक ।ए हनी 
भेलए क्टा 
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द न बोर्‌ड मीट ' गकेदौरान बहस केदौरान डॉ. कर ए कक्ूषण केलेल आन सं यम 

गमा लेलकआहमरा गार पढ य लगलाह जहम आन जीवन में सड कपर लोककेमुँ हस 

मात्र सुन न छलहुं . हम चुपचाप बैसल छलहुँ अश्रचरयचक तभ क देखै्छलहुँ जकेन 7 

ई अग्ररणीय व्यक्त अप्रन कै गमा लेलकआअप्रन बातन ह बुझ सकल। ओटेबुल पर 

हाथ ठोक क बज्लाह उहाँ उपर जक आन केठलीमेबैस जउ ए तय हमर सभक 

उछ उहाँकनह . करणप छला बेर ओअप्रन वूयवहार पर पछतावा क हमरा गला लगा लेनी 
छलाह चुममा लेन छलाह आमाफी मं गन छलाह हमहुन कमाफक देल यन मुदा 
दोसर बेर ए कदम स सीमा स बाहर भ गेल। हमरा सब केश्री ज दान लोकेसं गम लकहुन क 

न देशकमं डलसनी ए सोस ए शन केसदसूयता स सेहो बाहर न कलय पड ल। 


हमराच ढ बाकचक्क मे म सूटररमेज्ाीहमरपाँचकक रायान ह॒ देन छथ 

मह न]।एकद न ओबताहभ क क्ूलबमेफट गेल आजकल हमरा क छु लोकसँ 
क्वचचाखब कगपप कैतदेखखकत ओच च याउठल एत सँन क्लू. 
तखन ओए ख ह॒ राख्न मजदूर कें अ्रेश देलख न ई बाहर फेक द यौका ई मज्दूर 
सेहो हमरा ध कम द क प्रवेश द्वारकसीढ पी सँ बाहर फेक देलक आहम जीन पर खस 
पड लहूँ आमाथए क्टामोटरसाइक ल सँ टकरा गेल आघायल भ गेलहुँ । जँ हम कवचा 
फूड सूटन ह रह तहुँ तँ हमरा सूट्रोकभ गेल रहैत। हम सब थान 7 गेलहुँ आअओ्तिय सँ मेड कल 
ए क्साम न रलग ई मज्दूर अन के न  र्‌दोष ठहराबय चाहैत छल आजेर सँ दोहरबैत बाजन 

ओरहोव कहैत छथ जर्ज उहाँ टेबुल कॅ छुबत उहाँकवज्म कमभ जयत. कचचाखय सँ 
ए तेकक छु सीखलेन छलाह श्री रमेज़ ] सेहो क छु कगजजं चकरूता कें देखबय चाहैत 
छलाह मुदा जं चकर्ता ओका पाछू ध केल देलका आशय श्रीमान । 


रमेज्म अपन प्रस दूध सं व धान देखबय चाहैत छलाह आसाब त करय चाहैत छलाह जओ 
समुदायकसच वछथ आहमउ पद्रवीछी।हमए तयवीक सकैतछलहुँ हम क्षमा कए बाहर 
उम्र गेलहुँ ई हासूयकअं त मदृशूयछलवात्रासदीक हमरान ह पता श्री रमेजके 
ज्याब देबाकचाही। ओहमरा क्तेके बेर ध मकी देलकजेओक छु ए हन कजकरत जेहमरा फारस सँ 

न' गटे भागयलेलबाध॒यक देत शायदई हुन करर वाजअछ करण ओहमर दरशन के 

अन जन केत्रशी छथ ।ई ए कतरहकध न यवाद सेहो ऋ । ज्म हुन क सँ पूछैत 

छथ न तखन असेर्‌होव क्त छथ ओउ तूतर दैतछथ न ओव ज्‌ न 

व रोधीछथ । ए तय हम घोषणा क्रेत छी जहमर जन आसं पतूत ककेन नकसान 


हुन का वा अहीभेदकए जे ट॒ सँ होइत उछ । 


सवार॒थ आबेवकूफी भरल खैझक छु लोककेए तेकतकपहुं चा दैत अ जओहमर फोन 
बुकजिसब सदसूय केन गम उछ 
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पं जैकृ छल आहमर ऑफ ससं अं गरेजीमेलसं भरलदूटा फोलूडर करीब हजर गायब 
अछ .ई नच आउयोगय कजकेक जभ सकैत उछ सेहमई नह कह सकैतछी 

मुदा हम ए तेकजा त छी जई ए हन वूयकूत ककजथ कजकवचा शाकहारकआ_यायी सभ 

सं सं पर्‌कबनIक हुन क सभकदुरुपयोग करय चाहैत अ .ई साफछैक जेव्यक्त एका 
सब केचोरी करलकै वू ए करऽ उ पयोग सारवज॒ करूपसंन की सकैछै । जक योई कज 

केलक आज्‌ पन ता मे केलका हम क्षमा केत छी आआरह करेत छी जजँ हुन क हृदय मे का 

मान वताकआ_भूत होन हुन क सभसँ अप्रन आथ भेटलाकबाद ई सभच टूठी सभ 
हमरा वापस पोसूट क्रू करणई पत्र हमरा लेल आभव घय मे कवचा शाकहारकइत हास लेल 
असूयं त महत्वपूरण आमूल्यवान होयत 


उब्ज हमक्ूलबमें नह जइतछी त इलाजकेल गेल लोकसब हमर व लाके 
दोसरमं ज लपर ध न यवाद देबय लेल आजन करी लेबय लेल आक ताब ख्रीदय लेल अब्रैत छथ 
कवचा भोज कपोथी मेल खल दरशन कसं ग हम सभ ए कटा समुदाय बन लहुँ ।जिक योए ह 
पोथी कॅ सवीकर न ह॒ करेतछथ ओए ह  समुदायकसदसूयन ह बन सकैतछथ ।ज 
डॉक्टर कवचा शाकहारी सं घ केसदसूय बन य चाहैतछथ हुन कञप्रन ऑफ सबं द करबाक 
चाही आमरीजकेपर्‌चे या ज्हरन ह ल ख्बाकचाही मुदा ओसब अ्च रकर डॉक्टर छथ 
आओअप्रन गलतज्‌ पन केपूरणरूपसं नह ' छोड सकैत छथ आज छोड़ 
दैतछथ तं हुन कक छुनह ' क्रूआक छुक्हबाकन ह॒ उछ । हमरऽ कूलब मं पौध ग केरऽ 
व टाम न प्रोटीन उछूगुणकेबारे म॑ व्याख्यान दैछै।ई शबद मात्र बकवास म थक 
फं तासी आमन गढ ' तञउछ । शुर्‌मे सप्ताह मेतीन बेर बाद मेसप्ताहमेए कद न आ 
मात्र ए कघं टा व्याख्यान दैत छलाह। ज्जूद ये लोकई शब्द सुन थाक जयत आओ 
शबद खम भ जयत आ की करय जरहल उछ लोककेक्तेकबेवकूफ बन  सकैत्त छथ । 


उष्य रजै एकद न रमेज अन पढ गई गहीं रक आन गलती सूवीकार क 
लैतछथ मेड कलसाइ सछोड -_मस्कृत द सघुर जइतछथ आप्रकृत क 
न यमकअधीन भ जइतछथ त हमसभ हुन क सवीकर करबाकलेल खुलल छी आ 
हमरा जकषूट भेल उछ सेहमन ज॒अ दाजक देब सच्चा कवचा शाकहारी केनीत क्तामें 
केन द्वेष न छै हम सब क्षमाशील छी। 


FF 


Fa = 


कव्‌चाशाकहारीता बेसी ऊँच ठाढ उछ 
Ko 
इत हासकसभक्रान त सँ बेसी 


५ 


ऑसूटरेल या केनौन सी ए न जेुब्रलर आ थथालय में कचचाशाकहारी बचचा सब केए क्टा समूह 


कि 
Fe 
é 
वि 
हि 
टः 
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| कटा सचचा मन_षूय केउ दाहरण बीमारी गरीबी भूख युद्ध आहत्याकेब नगए क्टान वदुन याकेप्रवर्तक 
वीं सदी केए कटा पूरण कवचा शाकहारी आह त 


रे केन हि 


ओरहोव केसाल केबेटी जेक्ह योए के क्टोरा पकअओजल सामान केसेवन न) केने छैथ आक्ह यो केन दवाई या टीक नी खन छैथ। 


[| | 
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१५वरषीय अह त र॑ गीन च त्र २. 
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केलोगो १०वर्‌षीय अह त रं गीन च त्र 
तेहरान कवचा ह rN 
खद्य समाज | ह he तेहरान 
अशवीर तेर होवनीस यन । तेहरान शहर करीम खन 
बूलावर्‌ड सन ई सें ट सन ई एसक्यू न' बर । 
लेखकके 


हसूताकूषर 
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Dear mothers, note well: 
If you want your child to be born healthy and live 
a healthy life, you should feed her/him with natural 
nutrition from the uterus time, | 
If the mothers milk is made from dead food, then 
its poisonous for baby, 
Your baby hates cooked food as much as she/he 


hates cigarettes, alcohol and drugs. 


Accustoming a baby to dead food is one of the 
most terrible sins. 
Raise your children like Anahit, healthy and happy. 


कवचा शाकहार व कस केमाध यमसे ए कक्रां त 


